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A személyi edz0 szerepe a teljes korii fitnesz elérésében
The role of the certified personal trainer to achieve extensive fitness
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Osszefoglalé: Afitnesz manapsag az egyik legdina-

mikusabban fejl6dd szakterlletté és Uzleti iparagga

valt. Fejlédése a technika fejlédésének koszénhetd.
A civilizacios fejl6édés kovetkeztében létrejott mozgassze-
gény életmdd ellensulyozasa érdekében mind tébben és
tobben veszik igénybe a fitneszhez tartozé kiilénb6zé szol-
galtatasokat, igy példaul a személyi edzést. A fitneszt tdbb
maddon lehet definialni, legalapvetébb jelentése a valamire
valé képesség. A mindennapokban az optimalis mentalis és
fizikai teljesitképességet jelenti. Az optimalis fithesz allapota
fundamentdlis 6sszetevéje az egészseégnek, melynek elére-
sében hatékonyan segithet az okleveles személyi edz6, aki
teljes korl életmodprogramot ir kliense szamara. A személyi
edzés az edzd és a kliens kdzotti kdlcsonds kommunikaciora
épulé one-to-one, vagyis egy idében, egy kliens személyé-
re szabott preventiv edzésfolyamat. A személyi edzésnek az
egészseéges populacion kival kulénbdzé specialis célrétege
is van. A személyi edz6 képzettség az EHFA altal kifejlesz-
tett EREPS rendszerben az EQF 4-es szintjéhez tartozik,
melynek kidolgozott kompetenciarendszere van. A szemé-
lyi edz6knek nagy szerepe van a lakossag egészségneve-
Iésében. Az okleveles személyi edzdk klienseik életmddjat
pozitiv iranyba terelik. Az edz6k a lakossag nagy részével
kapcsolatba kerlilhetnek egyrészt kozvetlenlil az edzéseken,
sportfoglalkozasokon, masrészt kozvetetten a klienseik altal
hordozott megvaltozott életszemlélettel. A személyi edzés
alapvetéen preventiv szemléletl, igy a prevencid minden
szintjén alkalmazhaté médszer a teljes kori fittség fejlesz-
tésére.
Kulcsszavak: fitnesz, személyi edzés, egészség, preven-
ciod, rekreacio
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W~ dynamically improving specialty and industry. This
improvement thanks to the technical progress. On
account of the civilisational development sedentary lifestyle
has been evolved. In order to compensate more and more
people resort to fitness services, for example personal
training. Fitness can be defined in many ways, but the most
elemental meaning of it is the capability for something.
Normally it means the optimal mental and physical perfor-
mance. The optimal state of fitness is the fundamental part of
the healthy lifestyle. A certified personal trainer who creates
an extensive lifestyle programme for their clients can help
them effectively to reach that state. The personal training is
an one-to-one training process, which based on the mutual
communication between the trainer and the client. Beyond
the healthy population, the personal training has different
kinds of special targets, too. The personal trainer qualification
belongs to the fourth level of EQF, which was developed
in the EREPS system by the EHFA. The personal trainers
play an important role in the people’s health education. The
certified personal trainers change their clients’ life in a positive
way. The trainers can connect with their clients directly at
the trainings, at the sport activities. On the other hand they
can also connect with their changed philosophy indirectly.
Basically the personal training has a preventive aspect that is
why the prevention can be practised in all levels to develop
the extensive fitness.
Keywords: fitness, personal training, health, prevention,
recreation

“(/AA Abstract: The fitness has become the most
V/)‘

A FITNESZ FOGALMA

A fitnesz fogalmat szamtalan médon, tobb megkdzelitésbdl

prébaltak mar definialni. A legtébb ezzel a témaval fog-

lalkozé kutatd egyetért abban, hogy a fitnesz ra- l
termettséget jelent egy adott dologra. A fitness

szo6t el6szor Herbert Spencer, egy brit szo-

ciologus hasznalta az 1851-ben megje-

lent Social Statics cimi munkajaban. Az -
eredeti kifejezés survival of the fittest,

vagyis a ledfittebb tulélése volt. Ké-
s6bb Charles Darwin is ezt a fogal-
mat hasznalta a természetes szelek-
ciénak nevezett folyamat leirasara.
A genetikaban a fithesz a genetikai
anyag evoluciés képessége a meg-
6rzbdésre, igy az az élélény fittebb,
aki tobb utdd nemzésével, nagyobb
szamban adja tovabb a génjeit a ko-
vetkez6 generacioknak (Stansfield;
1997).

A fitnesz a mindennapi életben az opti-

malis testi, lelki allapotot jelenti. Ide tartozik

még a szocialis kapcsolatok menedzselése-
nek képessége, valamint az, hogy az egyén a
valtozo terhelésekhez alkalmazkodni tudjon. Fontos
a kornyezet minGsége, élhetésége is, igy lesz maxima-
lis az egyén teljesits-, illetve cselekvOképessége. (Corbin,
Charles B., Pangrazi, Robert P., Franks, B. Don; 2000)
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A rekreacioban, illetve versenysportban is tobb megkdzeli-
tésben beszélhetiink fitneszrél. Legalapvet&bben a fithesz a
j0 kondicidt, optimalis egészségi allapot jelenti mind szub-
jektiv, mind objektiv modon. Ezt az éallapotot rekreativ teve-
kenységek végzésével, tudatos, valamint ésszerii edzéssel,
illetve az egészséges (sport esetén specifikus) étkezéssel
érhetjik el. (Szatmari; 2009)

Fitnesz, mint allapot

A fitneszt tekinthetjik egy allapotnak, mely a mindségi élet
ismérveit tukrézi. Ennek az 6sszetevdi nem mindenki szama-
ra jelentik ugyanazt, kulénb6z8 beadllitddasu, életvezetésd,
stb. egyénnek mas lesz a fontos, vagyis egyes embereknél
inkabb a testi, fizikalis, masoknal a lelki, spiritualis 6sszete-
vok kerilnek tulsulyba, mint a fitnesz dominans 6sszetevdi.
(ACSM; 2012)

Tokéletes kozérzet, optimalis fittség

K. H. Cooper (1990) szerint a fitneszhez, vagyis a tokéletes
kdzérzethez, illetve annak kialakulasahoz tartozik néhany
fundamentdlis 0sszetevd. Szerinte akkor lesz tokéletes a
kdzérzet, ha ezek az alkotdelemek egyensulyban vannak. Az
altala deklaralt 6sszetevék az aerob testgyakorlas, a Pozitiv
Etkezési Terv, valamint az érzelmi egyensuly; nem korlatozza
csupan testi, vagy lelki részre.

Arendszeres (heti 4-5 alkalom), mérsékelt intenzitasu (donts-
en aerob, vagy steady state tartomanyon végzett), alkalman-
ként minimum 30 perces fizikai aktivitas egészségfejlesztd,
illetve azt meg6rz6 hatasu. Az aktiv életmédnak hatalmas
szerepe van a gyakran emlitett rizikétényez6k csOkkentésé-
ben, ide tartoznak a kiilénb6z6 sziv- és érrendszeri betegsé-
gek, a magas szérum koleszterin szint, a vér triglicerid szint-
je, a magas vérnyomas, a magas testzsirtartalom, a csokkent
inzulin szekrécio, valamint a felesleges so6- és asvanyi anyag
felhalmozo6das. (Lambert E., Bohimann 1., Cowling K..; 2001,
Szakaly; 2013, C. J. Caspersen, K. E. Powell, and G. M.

Christenson; 1985):

"A rendszeres testmozgas, kulondsen az alloképes-
ségi, er6-alléképességi tevékenységek kedvezé
hatast gyakorolnak a pszichoszomatikus fej-
|6désre, segitenek optimalizalni a testész-
szetételt, valamint a motorikus teljesitmé-

nyek szintjét is javitjak.” (Szakaly, 2013.
\ 122.0.)
A tudatos étkezésnél figyelembe kell
venni az egyén életmaodijat, és annak
elemeihez optimalizalni a mikro-,
makro nutriensek fogyasztasat, va-
lamint a megfelel6 mennyiségl és
min&ségl folyadék szervezetbe jut-
tatasat. (Melvin W., Dawn A., Eric R;;
2012)

Fitnesz, mint sportag

1984-ben, az USA-ban tartottédk az elsé
fitness versenyt, Wally Boyko kezdeménye-
zésére. A sportagnak, mint versenysportnak
.‘ komplex szabalyrendszere van. A testi szép-

ségnek, a sportos megjelenésnek és a gyakorlatok
technikai tudasanak is nagy szerepe van. A versenyek
harom részbdl allnak. Az els6 egy estélyi ruhas bemutatko-
zas, ahol az intellektust és a megjelenést is értékelik a birok.
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A masodik részben a flirdéruhaban felsorakozott versenyzék
testének aranyossagat, izomténus aranyait, illetve harmoni-
kus jarasat pontozzak a birak. A harmadik részben egy 90
masodperces szabadgyakorlatot mutatnak be a versenyzék,
ez a verseny f6 része. Itt pontozasra kerllnek olyan képes-
ségek, mint példaul a ruganyossag, lazasag, eré és az akro-
batikai elemek kivitelezése. (Tanya; 2013)

Fitnesz mint iparag

A fitneszre tekinthetlink Ugy is, mint iparagra. Fejl6dése a
technikai fejl6désnek kdszonhetd. A fithesz szektor résztve-
véi: fitnesz klubok, azok vendégei, edz6k, menedzserek, non-
profit és allami szervezetek, érdekképviselet szdvetségek,
rendezvényszervezdk, oktatd cégek, a taplalékkiegésziték
és sporteszkdzok gyartoi, beszallitoi, forgalmazoi, valamint
a média résztvevdi.

Mind Ujabb edzéstipusok jelennek meg a fitnesztermek pa-
lettain. Az egyén a beallitédasahoz, egészségi-, fittségi al-
lapotahoz mérten tud részt venni az egyéni vagy csoportos
foglalkozasokon. Az edzéseken kivil a taplalékkiegésziték,
sporteszk6zok piaca is hatalmasra duzzadt, szinte nem lehet
olyan edzétermet, fitnesz kdzpontot talalni, ahol ne szerepel-
nének ezek az arlistan.

Szamtalan fitnesz fesztivallal talalkozhatunk, melyek lehet-
nek tematikusak, vagy atfogdak. Az egyik legmeghatarozébb
és legismertebb fesztival a Rimini Wellness, mely minden év
majusaban kerll megrendezésre és az egész fitneszvilag
képviselteti rajta magat. Itt mutatjak be az Uj edzéstipusokat,
sporteszkdzoket, valamint a sportszakemberek kiilénb6z6
tovabbképzéseken vehetnek részt.

A fizikai aktivitas tudatos alkalmazasa

A mozgas szikségletink, melyet mind rekreaciés, mind
élsport szinten Gzhetiink. Ezt végezhetjik szervezett for-
maban, vagy ad-hoc jelleggel is. Fritz Péter (2011) szerint
a mozgasos rekreaciot kategorizalhatjuk, mint nem edzés
jelleggel végzett tevékenységek, rekreacios edzés, hobby-
sport, kiegészit6é eljarasok és relaxaciés technikak. Minden
kategoriahoz tartozd tevékenység végzése hatékonyabb,
ha képzett szakemberek altal instrualt formaban veszi 6ket
igénybe a rekrealodni vagyd egyén. A személyi edz6 a re-
kreaciés edzésben, illetve a hobby-sportban tud legjobban a
kliense segitségére lenni.

A személyi edzés kialakulasa

»A személyre szabott edzés bizonyos formaja az élsport meg-
jelenésével egyideji. Klasszikus, fithesz célokat kielégitd valto-
zataval mar a XX. szazad elején talalkozhatunk, amikor is nem
konkrétan egyes fizikai képességek kiemelése volt a cél, hanem
az altalanos testi-lelki teljesitmény és kbzérzet javitasa.

A személyi edzés mint 6nallé hivatas viszonylag Uj keletl. Kiala-
kulasa az USA-bdl eredeztethetd, elsésorban New York, Florida,
illetve Dél-Kalifornia terlletére tehetd. Kezdetben modellek, film-
sztarok, politikusok vették igénybe ezt a szolgaltatast. Mara mar
teljesen elfogadotta és elérhetévé valt az atlagemberek szamara
is, hogy megfelel6 végzettséggel rendelkezé személyi edzével
edzhessenek.” (Zopcsak; 2010)

Az 1930-as években kialakult a sulyzés edzés iranti érdekls-
dés. Ben és Joe Weider az USA-ban kidolgozték a testépités
alapelveit, majd 1946-ban megalapitottak az IFBB (International
Federation of Body Builders) nevii szervezetet. A Il. vilaghaboru
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utan a lakossag mind az egészség meg-
Orzésére torekedett, igy tudatosabban
kezdett étkezni, mozogni. 1950-t6] mar
dolgoztak sportszakemberek mint sze-
mélyi edzék. Egyre tébb edzdterem nyilt,
valamint televiziés misorok indultak fit-
nesz témaban. (Weider; 1981)

Az 1960-as években Dr. K. H. Cooper
elészor hasznalta az aerob testmozgas
kifejezést, és megalkotta a ,Tokéletes
kdzérzet programjat’. 1990-t6l egyre
tdbben csatlakoznak fitnesz klubokhoz,
divat lett a sportolas. Egyre tobb szerve-
zet képzett személyi edzbket vilagszerte,
valamint a legtobb fitnesz terem bdvitette szolgaltatasait a sze-
mélyi edzéssel.

Magyarorszagon a rendszervaltozas utan terjedt el a fitnesz,
illetve személyi edzés, el6szOr a klasszikus aerobik orakkal,
majd a gyogytorna, pilates, j6ga, és majd csak kés6bb a tob-
bi, ma popularis iranyzatokkal.

Eleinte Budapest volt a kdzpont, késébb az orszag minden
tertletén elérhetévé valt a személyi edz6 szolgaltatas. Itt-
hon is elterjedtek a kilfoldi trendek, azaz nemcsak fithesz
termekben, hanem outdoor kérnyezetben, vagy a kliens ott-
honaban is igénybe lehet venni személyi edzést.

Hazankban is egyre er6s6dd igényt keltenek a globalis tarsa-
dalmi és kornyezeti tendenciak hatasai (inaktiv (Ul6) életmaod,
egészségtelen taplalkozas, stressz, az egészségugy helyze-
te, stb.). (Kovacs; 2007)

Szamos problémat vet(ett) fel az, hogy nem megfelelé vég-
zettséggel rendelkezd ugynevezett személyi edzék foglal-
koztak a kliensekkel. Az edz6 megfeleld szaktudasa hianya-
ban a kliens maradandé egészségkarosodast is szenvedhet.
A Kormany 157/2004. (V.18) Korm. Rendelete alapjan 2005.
januar 01-t6l csak a rendeletben leirt végzettség(ekk)el foly-
tathat oktatdi, edzdi tevékenységet. ,Fontos kérdéskor tehat,
hogy a személyi edzést mint hivatast kezeljik, - melynek
hasonloan a tarsszakmakhoz - megfelelé érdekvédelemmel,
szakmai fejlédési lehet6ségekkel és szabalyozott miikodési
feltételekkel kell rendelkeznie.” (Zopcsak; 2010)

|

A személyi edz6

Definialnunk kell, hogy kit neveziink személyi edzének, és mi-
lyen ismeretanyaggal, kompetenciahaléval kell rendelkeznie.
Az okleveles személyi edz6 (CPT — Certified Personal Trainer)
solyan szakirdnyu veégzettséggel és ismerettel rendelkezé
sportszakember, aki egyénre szabott preventiv fittségi edzést,
valamint életmddprogramot tud tervezni és kontrollalni kliense
adottsagainak, egészségi allapotanak, fittségi céljainak maxima-
lis figyelembevételével. A személyi edzd nem csupan az egyes
kondicionalis (motorikus) képességek, részteriiletek fejlesztése-
re, hanem a globalis egészségmegbrzésre, teljes fitneszre, azaz
a ,t0kéletes kdzérzet” programjara helyezi a hangsulyt. Egy sze-
mélyben motival, oktat, edzési, taplalkozasi, és életmdd tanacs-
adoi szerepet lat el. A személyi edzés tehat az edzd és a kliens
kozotti kdlesdnds kommunikéciora éplilé one-to-one, vagyis egy
idében egy kliens személyére szabott preventiv edzésfolyamat.”
(Zopcsak; 2010)

A fitnesz szakemberek legfébb ko6z6s jellemzbje az, hogy
sportszakirdnyu alapképzettséggel rendelkeznek, igy a szakmai
ismeretek birtokaban vannak. Ezen tudasanyag kevés lenne egy
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korszerli személyi edzés program tervezéséhez, illetve leve-
zényléséhez. Az okleveles személyi edzéknek megfeleld kom-
munikacids képességgel, atfogd egészségtudatos ismeretekkel,
vendégorientalt és perszonalizalt szolgaltatasok kialakitasanak
ismereteivel kell rendelkeznie. A szakma folyamatos fejl6dése
miatt ismernie kell a legujabb fitnesz trendeket, illetve a korsze-
r( eszkdzpark alkalmazasat. Fontos tovabba a csapatmunkara
valo képessege, és a klienturaja menedzselésének képessége.
Mivel a fithesziparban szamos tevékenységi kor létezik, ezért az
EREPS (European Register of Exercise Professionals) feladata
az, hogy az ugynevezett ,regisztracios mindsités” altal elismerje
a hivatasos edz6k egyéni teljesitményét. Az EREPS-be val6 be-
lépés szakképzettséghez kotott, de a szervezet elismer egyéb
eredményeket és az iparagban szerzett tapasztalatot is. Minden
egyes tevékenységi korhoz a szlikséges szakképzettséget ha-
rom ,0sszetevd”, illetve ,rész” hatarozza meg. A szakképzettség
részei olyan alapvet6 el6irdsok, melyeket az Eurdpai Egészség-
és Fitnesz Szdvetség (EHFA) fejlesztett ki. Az EHFA elGirasai-
nak alapja az Eurdpai Szakképzési Keretrendszer (EQF), egy
kdzOs eurdpai hivatkozasi rendszer, mely 6sszekéti a killonbdzé
orszagok képzési rendszereit és ,0sszehangoloként” értelmez-
hetébbé teszi azokat.

A személyi edz8 az EQF 4-es szintjéhez tartozik, melynek meg-
hatarozé elemei:

*szaktudas: széleskori targyi- és elméleti tudas a munka vagy a
képzés teriiletén,

*készség: kognitiv- és gyakorlati készségek skaldja sajatos
problémak megoldasara a munka vagy a képzés teriletén,
*szakértelem: altalaban eldrelathato, de meg is véaltozhaté mun-
ka- és tanulasi kdrnyezetben 6nalléan szervezi tevékenységét,
valamint masok rutinszer({i munkajat ellenérzi, felelésséget vallal
masok értékelése és fejlédése teruletén.

Ezeken kivul az EHFA 7 szekcioban irja le a személyi edz6 szak-
tudasanak kovetelményeit:

*A személyi edzd szerepe,

*Funkcionalis anatdmia,

«Elettan,

*Taplalkozas,

*Pszicho-szocialis aspektusok a fithesz és egészség teriletén,
*Egészség és fitnesz értékelése: informacidgydjtés és -elemzeés,
*Edzésadaptacio, -tervezés és -programozas.

(EHFA; 2010)

A személyi edzés célrétegei

A személyi edzés tudasanyaga jelentés részben az élsport
edzéselméleti és gyakorlati kdvetelményrendszerére épul. A
versenysportokhoz képest itt azonban a kliensek céljaiban, mo-
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tivacidiban, az egészségi allapotukban rejlé kilonbségek miatt
eltérd edzéseszkdzoket kell alkalmazni. A foglalkozasokon elsé-
sorban az egészséges populacio vesz részt, akik az altalanos
fittségi célokat tizik ki maguk elé. Megkuldnbdztetlink specialis
populaciét, melybe kulonleges figyelmet igényld egyének tartoz-
nak, vagyis a gyerekek, idések, kismamak és a fogyatékkal élék.
Jellemzd betegségekkel rendelkez6 egyénekbél allo csoportot
is definialhatunk. Ide tartoznak példaul az osteoporosis-szal,
izomsorvadassal, tulsullyal, krénikus stresszel, diabetes-szel
rendelkez6k, étkezési zavarban szenvedék, sziv és érrendszeri
megbetegedéssel élék, stb.

Prevenciés — betegségmegel6z6 program

Prevencié alatt a betegségek kialakulasanak megel6zését,
vagyis az egészseg megdrzését értjik. Harom csoportot tudunk
megkuldnboztetni: az elsédleges (primer), masodlagos (szekun-
der), és a harmadlagos (tercier) prevenciét, mas néven a reha-
bilitaciét. Minden csoportnak mas lesz az egészségi allapota,
illetve elérendd célja.

A primer prevencios csoport egészséges, célja az egészsége
meg0lrzése, illetve fejlesztése. Fontos szerepe van a mindségi
életvitel 6sszetevlinek (egészséges étkezés, optimalis edzés-
terhelés, stresszcsokkentd technikak, optimalis mentalis alla-
pot).

A szekunder csoportnal mar jelentkeznek a kialakult, vagy kiala-
kuloban 1évé betegségek tiinetei, de a mindennapi életvezetést
dontéen még nem befolyasoljak. Fontos a rizikdfaktorok feltér-
képezése, valamint azok mentén egy optimalis életmddprogram
kialakitasa.

A tercier prevencioban (rehabilitacid) a betegség mar kialakult,
a mindennapos életvezetésben is gondot okoz. Itt a teend6
hasonld, mint a szekunder csoport esetén, de teljes korl team
munka sziikséges; egyiitt kell dolgoznia az orvosoknak, dieteti-
kusoknak, gyogytornaszoknak. A cél az adott allapothoz képest
maximalis teljesitbképesség elérése. Szemeélyi edzé csak széles
kor( tajekozodas (konzultacidja a team tagokkal) utan foglalkoz-
hat a csoporttal.Minden csoport esetében dont6 fontossaggal bir
az egyén egészségkdzpontu gondolkodasanak kialakitasa.

A személyi edzés program felépitése
A személyi edz6 feladatprofilja elég széles, életmoédprogramot
ir, melyhez fontos tudni a kliens jelenlegi allapotat, igy a prog-
ram elején anamnézist vesz fel, mely tartalmaz tébbek kozott
egy egészségugyi kérddivet, egy beszélgetést a klienssel, mely
folyaman kiderul a kliens sportmultja, (sport)sé-
rilései, (sport)artalmai, egyes betegségek
csaladban valé halmozodasai, stb.
(NASM; 2010, 2011)

A teljes korl vizsgalathoz az
edzdének tudnia kell kliense
életmodjanak legtdbb ele-
mét (munkavégzés tipusa,
rekrealddasi, étkezési szo-
késok, karos szokasok,
stb.), melynek elemzésé-
vel és modositasaval opti-
malisan modosithatja azo-
kat.

Késébb nyugalmi, valamint ter-
heléses tesztekkel felméri a klien-
se fittségi allapotat (alloképesség, erd,
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izlileti mozgékonysag, statikus- és dinamikus tartashiba tesz-
tek, stb.) és a testalkati mutatoit (testmagassag, testsuly, BMI,
testzsirszazalék, stb.). A tesztek atfogd elemzése és értékelése
utan az edzé feladata, hogy a kliens minél hamarabb elérje cél-
jait. Fontos, hogy preventiv szemlélettel allitsa 6ssze a progra-
mot és kliense egész életmaddjat pozitivan modositsa. A realizalt
kiinduld szinthez, a célokhoz, és a rovid-, illetve hosszu tavu le-
het6ségekhez tervet készit, levezényli, mikdzben alkalmazza a
fittségi edzés elveit, mddszereit. (ACSM; 2013, ACE; 2010)
Fontos, hogy az edzd, illetve a kliens visszajelzést kapjon az
eredményességrél, ezért idénként (6-8 hetente) Ujabb tesztelés
szlkséges, majd az igy kapott eredmeények kiértékelése utan a
program valtoztatasa szlikségszeri lehet.

Jelenleg az egyik legkorszeriibb és leghatékonyabb médszer az
OPT™ (Optimum Performance Training) modell, mely 3 f6 sza-
kaszra bontja az edzést, igy megkulonbdztet stabilizacios, erd,
valamint gyorsasagi fazisokat, melyeket még tovabb differencial
a hatékonysag érdekében. (NASM; 2011)

A személyi edzés legfontosabb jelz6je a személyre szabottsag,
ezért hatékonyabb, mint egy hagyomanyos csoportos edzés.

Konkluzié

A fitnesz az élet minden teriletére kiterjed6 fogalom, de fon-
tos, hogy megfelel6 aspektusbdl vizsgaljuk, igy beszélhetlink
réla, mint valamire valé képesség, hatalmas iramban fejl6dé
iparag, 0nallé sportag, vagy mint a tokéletes kozérzet allapo-
ta. Kijelenthetjiuk, hogy annak ellenére, hogy a személyi edz6
munk3dja elsésorban a testi fittség fejlesztésére iranyul, még-
is eredményesen segitheti a lakossagot a teljes kori fittség
allapotanak eléréséhez. Fontos, hogy okleveles, megfeleld
szakképzettséggel rendelkezd személyi edz6t alkalmazzunk,
aki tudasaval valamennyi célcsoportot optimalisan fejleszthet.
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