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Absztrakt: A kétezres evek elejen létrejovd és mara orszagszerte elterjedd fitneszter-
mek és wellness-kdzpontok Uj szinteret hoztak létre azok szamara, akik fizikai allapotu-
kat, életmin8seéglket és altalanos egészsegi szintjuket fejleszteni szeretnék. A fitnesz-
es sportkdzpontokban a felndtt lakossag szamara tobbnyire a szemelyi edz8k kindljak
szolgaltatasaikat, ami a rekreacios edzés egyik legkezenfekv8bb alternativajat nydjtjia. A
szemeélyi edz8k a foglalkozasokon az egyén terhelhet8segi paramétereit, adottsagait,
igenyeit es céljait egyarant szem el6tt tartjak. Emellett nem szabad figyelmen kivil hagy-
ni azt az igényt sem, amely munkaltatoi oldalrol fogalmazddik meg: ez a kdzdssegi es
csoportos foglalkozasok keretein belll azt a célt szolgalja, hogy egy cég vagy szervezet
dolgozdi egészsegesebbek €s hatekonyabbak legyenek, ezaltal erésitve a munkahe-
lyi Osszetartast és lojalitast. Mindezek alapjan a tanulmany celja az egyéni orientaltsagu
szakterllet, a szemelyi edzés és a csoportos munkahelyi egészsegfejlesztés szaksze-
rd 6sszehangolasanak innovativ bemutatasa. Modszerként egyfeldl a tartalomelemzes,
masfel8l a személyi edz&ként szerzett személyes tapasztalatainkra épuld reflektiv 6n-
vizsgdlat szolgalt. Eredményeink segitségével olyan Uj elméleti modellt mutatunk be,
amelynek gyakorlati megvaldsitasa megitélésunk szerint megfontolasra erdemes.

Kulcsszavak: fitnesz, szemelyi edzes, szemelyi edz8, munkahelyi egészsedfejlesztes
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Abstract: Emerging at the dawn of the 21st century and now spreading all across the
country, the fithess clubs, gyms and wellness centres created a new platform for all
those wishing to develop their physical condition, quality of life and level of overall health.
In these gyms and fitness clubs personal trainers are providing their services as one of
the most evident alternatives to recreational training. These professionals take equal ac-
count of their Clients’ resilience, skills and abilities, as well as their fitness needs and goals.
Nevertheless, one must not lose sight of the need that is emerging on the employer’s side,
namely the need for creating a community-based training platform allowing employees
to become healthier, improve their efficiency, and thereby enhance the loyalty for and
cohesion at the employing entity. With this in mind our goal was to provide an innovative
approach to aligning individual-oriented personal training with group-based workplace
health promotion. Our methodology was two-fold with content analysis on the one hand
and a self-assessment based on our own professional experience as personal trainer
on the other hand. Based on our findings and research outcomes we wish to present a
new theoretical model that is, in our view, largely worth of being translated into practice.
Keywords: fithess, personal training, personal trainer, workplace health promotion,
health promotion at work
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Bevezetés

Azt, hogy felndttkorban az egészségtudatos ma-
gatartds miképpen formdlédik, a gyermek-, illetve
fiatalkori mozgdstapasztalatok mellett leginkdbb
a csalddi hdteér és a szocializdcié hatdrozza meg.
Ezért médr gyermekkorban fontos, hogy a fiatalok
egy helyes mintdt, egy kévetendd példdr kapjanak
sziileikt8l, hogy megtapasztalhassdk a sportmozgds
ordmeit, és egyuttal tudatosuljon benniik a moz-
gdssal jaré és egészségiikre hat6 elényds tényez8k
sokasdga. A fizikai aktivitds kulcsfontossdgt szere-
pet tolt be a betegségek kialakuldsdnak megelézésé-
ben és a kivdl6 egészségi dllapot, a jé kozérzet élet-
hosszon 4t torténd fenntartdsiban. Fontos, hogy
a mozgds mdr fiatalkorban létsziikségletté és belsd
indittatdstvd valjon.

Gyermekkorban a kozoktatds (koznevelés) ke-
retein beliil életiink dllandé része a testmozgis, a
sport, méghozzd szervezett és szakszer(i formdban.
Mindez a Nemzeti alaptanterv és az erre épild test-
nevelési kerettantervek értelmében kotelezd, min-
den érintett szdmdra végrehajtandé. A NAT4-ben
a testnevelés fejlesztési feladatai kozott megtaldlha-
tok a motoros képességfejlesztés - edzettség, fittség;
a motoros készségfejlesztés - mozgdstanulds; a jaeék;
a versenyzés; a prevencio, életvezetés, egészségfej—
lesztés cimszavak (Hamar, 2016). fgy a rendszeres
testmozgds a tankotelezettség végéig — de jellem-
z6en az érettségiig — biztositott mindenki szdmdra.
Kimondhaté, hogy a magyar fiatalok 16-18 éves
korig egy régdta miik6ds, ugyan kisebb-nagyobb
problémdkkal kiiszkdd8, de mégis, a mindennapos
testnevelés keretein beliil heti 5x45 perc testedzés-
ben, testnevelésben részesiilnek. Mindezt a NetFit
fiteségi tesztekkel évrdl évre dokumentéljuk és nyo-
mon kovetjiik.

A f8iskolai, illetve egyetemi évek alatt efféle
szervezett rendszer mdr nem létezik. Nincsenek
kotelezd fittségi tesztelések sem, amelyek a fitesé-
gi mutat6k esetleges visszaesését mutatndk. Azok,
akik megfeleld indittatdst, kedvet és motivdciét
éreznek, dltaldban szivesen jirnak sportolni, a tdl-
nyomé tobbség azonban gyakran idShidnyra vagy
kimertiltségre hivatkozva kevésbé vagy egyaltaldn
nem végez sporttevékenységet.

Ezen a ponton elindul egy folyamat, amely mar
kordbban is megfigyelhetd: azaz ki mennyire szi-
vesen sportol 6ndlléan, szabad akaratdbdl és érzi
annak hidnydt a sajdt bérén, ha nem teszi. Ugyanez

2. évfolyam, 1-2. szam
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vonatkozik azokra is, akik nem tanulnak tovibb a
felsoktatdsban és mar fiatalon munkdba allnak.

Az iskola végeztével indul a munka viliga, a
nagybettis Elet, amely a pilyakezdd fiatalok sza-
midra egyet jelent a karrierépitéssel, a biztos és jol
fizeté 4llds megtaldldsdval, az egzisztencia megte-
remtésével, az életre sz6l6 tdrs megtaldldsdval, az
otthonteremtéssel és a csalddalapitdssal. Mindezek
rendkiviil nagy elvdrdsok, amelyek elérésére szinte
egy id8ben, ugyanakkor nagyon gyorsan toreksze-
nek fiataljaink, igy ebben a forgatagban mdr egyre
kevesebb id8, motivicié és energia jut arra, hogy
a sajat fiteségi dllapotukkal is heti rendszerességgel
foglalkozzanak. Az a kozpontilag szervezett rend-
szer, amely a kozoktatdsban megfigyelhetd, ebben
az életszakaszban mdr végleg eltlinik és kizdrdlag
az egyén addigi életvitelén, személyes akaratdn és
meggy6z6désén mulik, hogy a rendszeres testmoz-
gast beilleszti-e mindennapjaiba vagy sem. Azok,
akik a tankotelezettség végeztével nem folytatjdk
tanulmdnyaikat, mdr hamarabb szembesiilnek az-
zal a problémadval, hogy semmilyen kiilsé hatds,
kotelezvény nincs a rendszeres testmozgdsra, igy
ennél a korcsoportndl kordbban jelentkezhetnek
a mozgisszegény életmdd kdros hatdsai. Az iskolai
évek utdn a fiatalok kezét elengedi az dllami rend-
szer (1dnczos, 2014).

Problémafelvetés

De ki az, aki 4t tudja venni a rendszeres test-
mozgdsra Osztonzés szerepkorét? Kinek a feladata
ez? Az egyéné vagy a munkdltat6é? Kinek a dol-
ga ¢és feleldssége az egészséges életmdd kialakitdsa,
a rendszeres fittségi programok lebonyolitdsa? Mi
lenne a feladata az egyénnek és mi a munkahely-
nek? Milyen megoszlisban lenne iidvozité mindez?

A problémadt abban litjuk, hogy megszoktuk:
kiils6 hatdsra — vagy, ha ugy tetszik, kényszerre —
végezziik el a sziikséges fizikai aktivitdsokat, majd
amikor ezek a kényszeritd tényez8k és a tdlcdn ki-
nalt sportoldsi lehetdségek megsziinnek, belsé mo-
tivici6 hidnydban egyesek szdmadra teljesen megszii-
nik a sportaktivitdsokra vonatkoz6 késztetés, illetve
hajlandésdg. Azok azonban, akik kordbban egyéni-
leg, amatdr vagy profi szinten sportoltak — legyen
sz6 rekredcids jellegli sportrdl vagy versenysportrél
—, nagy bizonyossiggal a kés6bbi években, évtize-
dekben sem hagynak fel ezekkel.

Ma Magyarorszdgon a 25-65 éves kora aktiv
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lakossdg szdmdra még mindig kevés fictségi prog-
ramot kindl6 helyszin és ingyenes rekredcids sport-
lehet8ség nyilik, habdr az utébbi években a fitnesz-
termek és wellness-kozpontok szdma jelentésen
megnott.

Figyelmiinket ez a tényezd ragadta meg, kiilonos
tekintettel a dolgozék rekredcids sportoldsi és egész-
ségfejlesztési lehetSségeit illetéen. Célunk, hogy a
vildg fejlett orszdgaira jellemzd helyzet komparativ
vizsgdlatéval hozzdjiruljunk a ma még gyerekcipd-
ben jdr6 hazai egészségfejlesztéshez, azt valameny-
nyi munkaadé és munkavillalé szdimdra elérhetd-
vé téve. Feltérképezziik a jol mikodd nemzetkdzi
trendeket és miikodésiiket, majd a hazai igényekre
adaptdlva népszerisitjiik széles kdrben, és a gyakor-
latban is alkalmazzuk azokat.

Mit neveziink preventiv fittségi személyi edzés-
nek és ki mindsiil személyi edzének?

A személyi edzés — kialakuldsdt tekintve — az
Amerikai Egyesiilt Allamokbél ered. Kezdetben
tehetds filmsztdrok, modellek, politikusok vették
igénybe a személyi edzést, mint fitneszszolgaltatdst.
Mira azonban széles kdrben, vildgszerte elterjedt és
konnyen elérhetévé vélt mindazok szdmadra, akik
hatékony, szakszeri fittségi edzéseken kivdnnak
részt venni, fittségi céljaik garantdlt és biztonsigos
elérése érdekében. A személyi edz6 az egyéni vagy
kisebb kozdsségi edzésvezetés specialistdjaként te-
vékenykedik. Az nevezhetd személyi edz8nek, aki
hivatalosan m(ik6dé intézményben, szakmai vizs-
gabizottsdg eldtt, kozpontilag meghatdrozott el-
méleti és gyakorlati kdvetelményekbdl eredményes
vizsgat tett.

A személyi edzd kiilonb6z6 sportlétesitmények-
ben vagy azokon kiviil, adott esetben a munkahe-
lyen szervezi meg vendégkorét, a kliens igényeihez
és dllapotdhoz igazodd, személyre szabott edzéster-
vet készit, vezeti az edzéseket és segitséget nyujt az
egészséges taplalkozishoz. A személyi edzd munka-
jat referenciahdlézata — szakorvosok (sportorvos,
kardiolégus, belgydgydsz, ortopéd), dietetikus,
gyogytestneveld, gydgytorndsz, sportpszicholégus,
gydgymassz8r — egésziti ki.

Kiilonosen nagy jelent6sége van a személyi edzd
személyes példamutatdsinak, meggy6zddésének,
kiils6  megjelenésének, megnyilvanuldsinak és
egészségtudatos életvitelének. Személyi edzéként
gyakran teljes életmédviltdsra, paradigmavaltds-
ra kell 6sztondzni tanitvdnyunkat, ami életének
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szdmos teriiletére kiterjed (Zdnczos, 2014).

A személyi edz8 leglényegesebb feladatai, ame-
lyek a munkahelyi egészségfejleszté programok
alkalmdval is megval6sulhatnak

fizikai dllapotfelmérés;

* adatok rogzitése és azok bizalmas kezelése;

* sziikség esetén orvoshoz, dietetikushoz, gydgy-
torndszhoz irdnyitds;

* a személyi edzés egyedi rendjének ismertetése;

* kozos megdllapodds szerz8désben rogzitése;

* tdplélkozdsi és életmdd-tandcsadds;

* személyre szabott edzéstervezés;

¢ folyamatos edzéskontroll, edzésdokumentdlds;

* segitségadds, hibajavitds;

* a fitneszeszkozok helyes kezelésének ismertetése
és bemutatdsa;

* a fitneszgyakorlatok helyes végrehajtdsdnak is-
mertetése és bemutatdsa;

* szaktandcsadds, sportszakmai jellegti kérdések
megvalaszoldsa;

e motivalas, biztatds és batoritds;

* rendszeres visszacsatolds: a fejlédés nyomon ko-
vetése és kiértékelése.

A kérdés az, megoldhaté-e, hogy a személyi
edzd, aki jellemz8en a munkahelyektdl elkiiloniil-
ve, kiilsé helyszineken dolgozik, egy munkahelyen
végezze tevékenységét, pont olyan személyre sza-
bott médon, mint ahogyan azt a fitnesztermekben
és egyéb helyszineken teszi? Véleményiink szerint
mindez igenis megoldhaté.

A munkahelyi egészségfejlesztési rendszerek és
jotékony hatdsai

»A munkahelyi egészségfejlesztés a munkaadok,
a munkavallal6k és a tdrsadalom valamennyi olyan
egylittes tevékenységét jelenti, amely a munkahelyi
egészség és jol-lét javitdsdra irdnyul. A cél eléréséhez
sziikséges 1épések és eszkozok a munkaszervezet ja-
vitdsa, a dolgozéi részvétel biztositdsa és a személyi
kompetencia fejlesztése.” (A Munkahelyi Egészség-
[ejlesztés Eurdpai Halozatdnak Luxemburgi Deklari-
cidja, 1997).

Nemzetkozi kitekintésekbdl és kiilonféle tanul-
ményokbdl jél lithatd, hogy a munkahelyi egész-
ségfejlesztés jotékony hatdsait a munkadltaté és a
munkavillalé egyardnt élvezheti. Erre vonatkozdan
pénziigyi keretek dllnak rendelkezésre, amelyeket a
munkdltat$ biztosit (Galgdezy, 2004).

Year 2, Issue 1-
2017.
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A munkahelyi egészségfejlesztés pozitiv hatdsai

* Csokkend egészségiigyi koltségek

* Noveli az egészségi  dllapotedl  fiiggd
eredményeket

* Javul a vallalati imdzs, ezdltal javul a cég pozici-
6ja a munkaerépiacon

* Novekszik a vevéi elégedettség

* Az egészséges munkavillalok egzisztencidlis
biztonsdga

* Javuld egészségi dllapot

* Hozzdjérul a munkavillalé munkaerd-piaci
éreéknovekedéséhez

* Magasabb életmindség

* Javitja a lojalitdst és az elkotelezettséget, ezdltal a
munkavallalék hatékonysdgat és teljesitményée

* Csokken a fluktudcié a munkahelyen
* Javitja a humdneréforrds hatékonysagit

* Kevesebb munkahelyi baleset

1. tabldzat: A személyi edzés és a munkahelyi edzés elényeinek osszehasonlitdsa [Forrds: sajdt szerkesztés]

tivl megtartdsa, személyre
szabott életmdd- és téplalkozasi
tanacsokkal.

Szempontok Személyi edzés Munkahelyi edzés
Egy adott személy fittségének a A munk‘ahely,l kérnyesec °
p L . 1n . csapat fejlesztése, a dolgozdék
lehetd legrovidebb id8 alatt opti- o . )
milis szintre fejlesztése és hosszt ’ﬁttsegl szintjének fejlesztése.
Cél Altaldnos életméd- és téplélko-

zési tandcsadds, sziikség szerint
egyéni konzulticidk lehetdségé-
nek biztositdsa.

Személyre szabott fittségi

Teljes mértékben megvaldsul.

Csak csoportbontdsban

dllnak.

edzésprogramok lehetséges.
o , elentds beruhdzas sziikséges
Kiilsd helyszinen, fitneszterem- J L ] _g
o o ] , vagy koltséghatékony mobil esz-
Térgyi eszkdzok ben nagy szimban rendelkezésre

kozokkel, illetve eszkoz nélkiil
oldhaté meg.

Személyi feltételek

Szakképzett edz8k 4llnak rendel-

kezésre, akikhez el kell menni.

Szakképzett edz8k 4llnak ren-
delkezésre, akik hdzhoz jonnek

a munkahelyre.

Kiilsé helyszinen, belépddij és az
edzd dija, jellemzéen a munka-

Az edzé dija és ttikoltsége, esz-
kozkiaddsok. Jellemzéen a mun-

tesztekkel.

Koltségek 1y . e , . 14
& vallalé fizeti, illetve biztositotar- kaadé fizeti, a munkavallalé
sasdgok finanszirozhatjak. részben hozzdjérul (ajinlatos).
Csoportos edzés, kiscsoportos
Médszerek Egyéni és pros edzés edzés és sziikség szerint egyéni
edzések biztositasa.
. , Evente vagy félévente fittségi
Folyamatos visszacsatolds, ne- Lol
s, ) ., L. tesztek biztositdsa. Az adatok
Ertékelés gyedévente megismételt fittségi

rogzitése, a véltozdsok nyomon
kovetése.

A munkahelyi egészségterv megvaldsitdsinak 4. Az egészségterv folyamatos kiilsé és belsd
kommunikdcidja

fobb 1épései

1. A kiindulé helyzet felmérése, dllapotleirds
2. Egészségstratégia és cselekvési terv kidolgozdsa

3. A terv alapjdin a programok tényleges

megvaldsitdsa

2. évfolyam, 1-2. szam
2017.

5. A program megval6suldsinak és eredményeinek
folyamatos monitorozdsa, értékelése, az ered-
mények visszacsatoldsa a megvaldsitdsba
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A személyi edzés és a munkahelyi egészségfej-
lesztés egyardnt hatékonyan fejleszti a fittséget és
az egészségi dllapotot. A személyi edzés személyre
szabott mivolta alapjdn azonban nyilvdnvaléan ha-
tékonyabb az adott egyénre vonatkozdan, ugyanak-
kor koltségesebb is, mivel a személyi edz6 egy id6-
ben kizdrélag egy emberrel dolgozik az edzéseken.
Természetesen bizonyos esetekben a munkahelyen
is megoldhaté ez a foglalkoztatdsi méd, példdul fi-
zikai dllapotfelmérés vagy életméd-tandcsadds ese-
tén, tovabbd a munkahelyen dolgozdk létszdmatdl
fuggden egyéb specidlis esetekben (Kapds, 2004).

Megbeszélés

A személyi edz6 a munkahelyen hasonléképpen
tud hatni a dolgozok egészségi és fittségi dllapotdra,
mint egy wellness-kézpontban, feltéve, ha adottak
a targyi feltételek és a kozos akarat arra vonatko-
zéan, hogy a munkahelyi és életkoriilményeiket
egylittesen véltoztassik meg.

A munkahelyen az ilyen feladatok a kévetkezdk:
egyéni fittségi dllapotfelmérés, személyre szabott
életmdd-tandcsadds és paradigmavéltdsra szton-
zés, munkahelyi kornyezetre vonatkoz6 tandcsadds,
személyre szabott fittségi edzésprogram és edzésterv
osszedllitdsa, alapvetd tdpldlkozdsi tandcsadds. Ezen
tilmenden pedig tovabbi szakemberek ajdnldsa a
személyi edz6 kompetenciahatdrdn tdl, illetve elér-
hetdség biztositdsa a dolgozdkkal valé folyamatos
kapcsolattartds céljabol.

A kezdeti nehézségeken tdllendiilve egy ilyen
modell néhdny hénap alatt minden munkahelyen
fokozatosan kialakithaté. Ehhez azonban a felsé
vezetés és a dolgozdk kodlesonds beldtdsa és egyiitt-
miikddése elengedhetetleniil sziikséges. Mindezek
hidnydban a rendszer nem valésithaté meg. Lé-
nyegesnek tartandnk orvosaink aktiv kézremiiks-
désével az egészségiigy prevencids jellegli hathatés
tdmogatdsit, a gyogyszerek mellett konkrétan meg-
nevezett rendszeres testmozgds, a helyes tdpldlko-
zds, a rendszeres szrdvizsgilatok és stressz-oldé
technikdk ajénldsdval. Azt javasoljuk, hogy azokon
a munkahelyeken, ahol van erre méd, a felsd ve-
zetés, a humdnerbforrds-részleg és a személyzeti
dllomdny képvisel6ibdl alakuljon egészségfejlesz-
t8 munkacsoport. Vegyiik igénybe azt a szellemi
t6két, amelyet a szakképzett fitnesz- és személyi
edz8k képesek biztositani a dolgozék részére a fit-
neszteremben és a munkahelyen egyardnt.
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