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Fitnesztermi edzdk egészségmagatartasanak kérdései — pilot study
Health behavior of coaches (trainers) employed in a fitness gym — pilot study
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" SSIEFOGLALAS:

A mozgdasszegény életmdd egyre jellemzébb az
utébbi évtizedekben, mellyel parhuzamosan a
civilizacids betegségek névekvs aranya is megfi-
gyelhetd.

Mindezek okan kiemelt figyelmet kell forditani az
egészségiink megG6rzésére, dominansan a fizikai
aktivitas novelésére. Ezek egy része fitneszter-
mekben zajlik, ahol kiilonb6z6 képzettségli okta-
tokkal, edz6kkel talalkozhatunk.

Kutatasunk célja volt feltarni a fitnesztermek al-
tal foglakoztatott edz6k egészségmagatartdsat,
illetve megtudni, hogy a kutatasban részt vevé
edz6k mennyire gondoljak hitelesnek magukat,

> ABSTRACT:

A sedentary lifestyle has become increasingly
common in recent decades. In parallel with
this an increasing rate of diseases of civiliza-
tion can be observed. For all these reasons,
special attention must be paid to maintaining
our health, predominantly to increase phys-
ical activity. Some of these take place in fit-
ness gyms, where you can meet instructors
and coaches (trainers) with different qualifi-
cations.

The aim of our research was to explore the
health behaviors of coaches (trainers) em-
ployed by fitness gyms, find out how au-
thentic the coaches (trainers) involved in the
research think they are, and to assess their

1. BEVEZETES

Gyorsul6 vildgunkban az emberiség életmdd-
ja igen jelentésen megvaltozott az elmult évsza-
zadokhoz képest. Tarsadalmi szinten jellemz6vé
valt a mozgasszegény életmod, megjelentek az
ehhez kot6ds civilizicids betegségek. Mindezen
tényez6k miatt is tudatosan oda kell figyelniink az
egészséglink megdrzésére (Miiller et al., 2012). A
sporttevékenység végzése raadasul szdmos kom-
petenciat is fejleszt (Gési — Faragd, 2020), de
emellett élvezetet is jelent a résztvevéknek (Ber-
kes et al., 2021).

Az egészséges életmod egyik alappillére a
rendszeres fizikai aktivitas, melynek szamos for-
maja és fajtaja van (Machalikné Hlavacs, 2008;
Bésze — Fritz, 2011). Az egyik ilyen lehetGség a
fitneszszolgaltatasok igénybevétele, amely mara
mar ipardggd néte ki magat (Ungvari — Fritz,
2014). Ezzel parhuzamosan viszont nétt a ke-
reslet a fitnesztermek altal foglalkoztatott edzk
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valamint felmérni jollétiik onértékelését, illetve
ezek Osszefliggéseit. Az egészségmagatartasra
vonatkozd terileteket sajat kérdGivvel vizsgaltuk,
melyet a WHO 5 tételes jollét kérddivével egészi-
tettlink ki.

A 97 értékelhetd kitolté 86%-a né volt, atlagélet-
koruk 36 év. ABMI 4tlaga 22,4. A valaszaddk 77%-
a tarthat csoportos éras foglalkozast végzettsége
alapjan, mig 32%-uk rendelkezik személyi edzd
végzetséggel (is). Negativabb varakozasaink el-
lenére a valaszaddk nagyobb része egészséges
életmddot folytat, és nem csak a fizikai dimenzi-
Okat tartja fontosnak az egészség megitélésében.
Kulcsszavak: egészségmagatartas, fitneszedzd,
jollét, végzettség

self-esteem for well-being, and investigate
the relationships between these factors. Are-
as related to health behavior were examined
with our own questionnaire, supplemented
by the WHO 5-item well-being questionnaire.
86% of the 97 evaluable respondents were
women. The average age was 36 years. The
average BMI was 22.4. 77% of the respond-
ents can take group fitness task based on
their education, while 32% have a Personal
Trainer degree (also). Despite our more neg-
ative expectations, the majority of respond-
ents lead a healthy lifestyle, and it is not just
the physical dimensions that are important
for them in judging health.

Keywords: health behavior, fitness trainer,
well-being, education

irant is, tehat a fitneszinstruktorok és személyi
edz6k felé. Tanulmanyunkban éaltaldnossagban
csak ,edzoként” fogunk hivatkozni a célcsoport-
ra, de kozé sorolhatunk minden olyan edzét,
akik fitnesztermek altal foglalkoztatott csoportos
fitneszinstruktorok, teremedz6k vagy személyi
edz6k kozé tartoznak.

Az edzb fogalom egy olyan sportszakember,
aki segit a (szabadidé)sportolénak elérnie az al-
tala kit(izott célokat. Mint minden més teriileten,
agy a fitnesz teriiletén is elvart, hogy magasan
kvalifikalt szakemberek, edz6k dolgozzanak eb-
ben a szektorban is (Miiller el al., 2012). Mivel
a fitnesztrendek folyamatosan valtoznak, nem
csak a képzésekre, de a tovabbképzésekre is nagy
hangsulyt kell fektetni (Bartha, 2016). A haté-
kony edzéi szerep betoltése érdekében nem csak
a megfelel§ szakmai kompetencidk birtoklasa
elengedhetetlen, hanem a sikeres vezetGi képes-
ségek elsajatitasa is. Tovabba egy sikeres edz6-
nek rendelkezni kell pozitiv énképpel, értelmi és



érzelmi intelligenciaval, kreativitassal
(Toth, 2010). A szabadidGsportban
alkalmazott edz6k, személyes példa-
mutatasukkal, sajat egyéniségiikkel
és kisugarzasukkal is tudjak motivalni
vendégeiket (Bartha, 2016). Alapve-
téen a rekreacids edzék sikerességét
és hatékonysagat nehezen lehet mér-
ni, szamszerisiteni. Esetlegesen a
fitnesziparban akkor mondhat6 egy
edz6 hatékonynak, ha a vendégei sza-
ma magas (Bartha — Perényi, 2015),
bar ez nem feltétleniil tiikrozi az edzb
szakmai hatékonysagat, inkabb csak a
népszerliségérdl ad visszajelzést.

Ahhoz, hogy valaki edz6 lehessen
a vizsgalt teriiletiinkon, szdmos kép-
zési lehet6ség koziil valogathat. A fit-
nesztermek altal foglakoztatott edz6k
végzettségiik tekintetében lehetnek
példaul fitneszinstruktorok, csoportos
fitneszinstruktorok, sportoktatok -
testépités — fitnesz, aerobic szakagon,
személyi edz8k a régebbi rendszer sze-
rinti OKJ-szint( képzéseken, vagy ha-
sonlo elnevezésekkel a felnttképzési
torvény hatalya ala tartozé fitnesz és
sportszakmai képzéseken szerzett ok-
levéllel.

Emellett elvégezhet akar BA szin-
tl edz6i képzés, ebben az esetben pél-
daul az aerobikedz6i lehet relevans
valasztés (Testnevelési Egyetem, é.n.).

Megfogalmazodott benniink az a
kérdés, hogy minGségileg, tehat szak-
mai tudés, példamutatas és hitelesség
teriiletén milyen valtozatokat lehet
megfigyelni a jelenleg dolgoz6 edz6k
kozott. Tanulmanyunk célja feltarni
a fitnesztermek Aaltal foglakoztatott
edz6k egészségmagatartasat, hiszen
6k a rendszeres testmozgis egyik
f6 képviseli. Atfogd képet szeret-
nénk adni arrél, hogy a kutatasban
részt vevé edz6k mennyire hitelesek
az egészséges életmdd teriiletén, Gk
mennyire folytatnak egészséges élet-
modot.

Alapvetéen egy edz6i munka si-
keressége a megfelel6 szakmai hat-
térben és a pedagogiai készségek
elsajatitdsaban rejlik (Paic, 2019).
Amikor ezt a képletet ravetitjiik a fit-
nesz vilagara, olyan elemek keriilnek
el6térbe, miszerint az edzének kell§
szakmai tudéassal kell rendelkezni, és
példamutatisaval, személyiségének
kisugarzasaval kell motivalnia a ven-
dégeket (Bartha, 2016). Tehat nagy
jelent8séggel bir az, hogy egy edzd, aki
az egészséges életmod egyik alappil-
1érét, a mozgast, a sportolast testesiti
meg, milyen életmddot is folytat, tehat
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milyen példakép keriil az egészséges
életmod irant érdekl6dé vendégek, fo-
gyasztok felé.

A tanulmany motivaci6jat tobbek
kozott az is adta, hogy az els6 szerzd
tobb éve egy nagy budapesti fitnesz-
teremben dolgozik, rendszeresen vesz
részt csoportos 6rakon is, igy munkéaja
okan és ,vendégként” is sok megfigye-
1ést tett az edz8k egészségmagatartasa
terén. Egészséges és kevésbé egészsé-
ges példakkal is talalkozva felmeriilt
az igény ennek a teriiletnek a tudoma-
nyos szint(i vizsgalatara.

A magyar szakirodalmak attekin-
tése utan nem talaltunk kimondottan
olyan forrasanyagokat, melyben a
fitnesztermekben alkalmazott edzék
egészségmagatartasat vizsgaltdk vol-
na. Tanulmanyunk szempontjabdl
Bartha és munkatarsainak (2021) a
csoportos Orakat tart6 fitneszedzGk
képzettségét vizsgald munkéja bizo-
nyult leghasznosabbnak.

Az angol nyelvli szakmai anyagok-
ban csak Gjestvang és munkatarsai
(2021) tanulmanya emlithet§, mely
direkt modon kapcsolédik az edzék
egészségmagatartasahoz. Ok nor-
vég fitneszoktatok korében megjele-
né testmozgaskényszert vizsgaljak,
illetve azok mentalis aspektusait. A
kutatasban 0sszesen 270 fitnesz inst-
ruktor vett részt. A kérdGivben meg-
talalhat6 volt a kényszeres testmozgas
teszt (CET), a 10 tételes tiinetellenér-
z6 lista (SCL-10), a Beck-depresszid
skadla (BDI) és az étkezési zavaro-
kat felmér§ kérdéssor, a (EDE-Q).
A kutatds eredményei szerint a nék
magasabb CET-pontszimmal ren-
delkeznek, mint a férfiak, és a valasz-
adok 9%-anak volt a CET-pontszadma
a klinikai hatarérték felett. Ezek a
személyek magasabb pontszamot ér-
tek el az SCL-10 és a EDE-Q skalan. A
CET-eredményei pozitiv szignifikan-
san Osszefliggtek a BDI-vel, az SCL-
10-zel és az EDE-Q értékeivel.

Az angol nyelvii szakirodalmak ko-
ziil tovabba indirekt médon kapcso-
l6dik tanulmanyunkhoz Forsyth és
munkatérsainak (2005) cikke, mely-
ben tj-zélandi fitneszinstruktorok (N
= 10) szakmai tudasat, kompetencia-
jat és hitelességét térképezi fel abbol
a szempontbol, hogyan dolgoznak ki
talsulyos vendégeik szamara sikeres
edzésprogramot. Az interjis kutatas
azt allapitotta meg, hogy egyes inst-
ruktorok nem voltak jol felkésziilve
a tulsullyal rendelkezd vendégekkel
val6 munkara.

Az irodalomkutatds megerdsitette
elképzelésiinket, hogy a fitnesztermi
edz6k egészségmagatartasaval érde-
mes foglalkozni, direkt moédon kevés
eredmény kapcsolodik még ide, igy
kutatasunkat hianyp6tlénak tekint-
hetjiik ezen a téren.

2. MODSZEREK

A tanulmanyban egy online On-
bevalldsos kérd6iv eredményeit mu-
tatjuk be, mely ,Fitnesztermi edz6k
egészségmagatartasa” cimmel az
ELTE PPK KEB 2022/92 engedélysz4-
mot kapta. A kitoltésére 2022.02.15-
t6l 2022.03.31-ig volt lehetGség.

Mint 6nbevallasos, szubjektiv kér-
dé6iv, itt is meg van annak a kockéza-
ta, hogy a kérdéivet kitolt6 személyek
nem biztos, hogy teljes mértékben a
valosagnak megfelelGen fogjak kitolte-
ni az altalam Osszeéallitott kérdéssort.

A KkérdGiv terjesztése haromféle
modszerrel tortént. 1. Egy budapesti
nagyobb fitneszteremben személyes
ismeretség altal direkt megkeresé-
sen keresztiil. 2. E-mail forméjaban
tobb mint 20 edz6terem megkeresé-
sével (bar feltételezheté, hogy csak
kevesebb segitette munkankat). 3. A
kérdéiv online platformokon valb koz-
zétételével (mely a legsikeresebbnek
tekinthetd).

Olyan edzdk vélaszait vartuk, akik
személyi edz6i, és/vagy csoportos fit-
neszinstruktori vagy aerobikoktat6i
végzetséggel rendelkeznek, és lega-
14bb méar egyéves szakmai tapaszta-
latuk van, valamint betoltotték a 18.
életéviiket. 97 f6 érvényes kitoltést
kaptunk. Az adatok feldolgozasa Mic-
rosoft Excel és JASP programmal tor-
tént.

A kérdGivben nyitott és zart kér-
déseket is alkalmaztunk, ami mellett
helyet kapott még a WHO 4ltal 6sz-
szedllitott oOttételes jollét kérddiv is
(Susanszky et al, 2006). A nyitott
kérdéseket magunk kategorizaltuk be.

3. EREDMENYEK

3.1. Nemi és életkori eloszlas

A kérdéivet kitolt6k 85,6%-a (83
f6) volt né, 14,4% (14 f6) férfi. A va-
laszadok életkora 20-58 év kozotti tar-
tomanyban mozgott. Az atlagéletkor
36 év, szérasa 8,96 volt. A 18-30 év
kozotti kitoltdk 31 {6t jelentettek, ami
a teljes kitolt6i csoport 32%-a. A 31-40
év kozotti kitolt6k 34 f6t jelentettek,
ami a teljes kit6lt6i csoport 35%-a.
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A 41-50 év kozotti kitoltGk 27 {6t
jelentettek, ami a kitolt6k megkozeli-
téleg 28%-a. Az 50 év feletti kitolt6k 5
{6t jelentettek, ami a kitolt6k 5%-a.

3.2. A kitolt6k testtomegin-
dexének eloszlasa

A legalacsonyabb BMI-érték 17,8
volt, mig a legmagasabb 34,6. Az atlag
testtomegindex 22,4. A kutatasban
részt vevék BMI-értékei a WHO al-
tal meghatarozott kategoriak (Boros,
2010) szerint az alabbiakban oszlot-
tak el. A kitolt6k 2%-a (2 f6) az eny-
megkozelitGleg 84%-a (81 f6) normal
BMI-értékekkel rendelkezett, 11%-a
(11 f6) a talsulyos kategoriaba esett, és
3%-a (3f6) az 1. foku elhizas kategori-
ajaba tartozott. Fontos megemliteni,
hogy a testtomegindex nem minden
esetben ad objektiv képet az egyénr6l,
hiszen nem veszi figyelembe az egyén
adottsagait, a nemet, az életkort és
a testzsiraranyt. Sportolok korében
gyakran el6fordul, hogy testtomegin-
dexiik értéke magas, ez viszont nem
azt jelenti, hogy tulsulyosak, csak az
izomtomegiik nagyobb. Pontos ered-
mények érdekében érdemes mindig
az egyén testzsiraranyat is mérni (Bo-
ros, 2010).

3.3. Végzetiségek

Szakmunkasképz6  végzettséggel
rendelkezék aranya a kitolt6k koré-
ben 2% (2 f6), szakkozépiskolai érett-
ségivel rendelkezék aranya 11% (11
f6), a gimnaziumi érettségivel rendel-
kez6k aranya 11% (11 f6), és a f6iskolai
vagy egyetemi diplomaval rendelke-
zOk aranya a kitolt6k kozt megkozeli-
téleg 75% (73 f6).

A diplomasok 18%-a (13 f6)
sporttudoményi teriileten szerzett
diplomat, 12%-a (9 f6) kozgazdasz
diplomaval, tovabbi 8 f6 egészségtu-
domanyi diploméaval rendelkezett. Az
egyéb tudoméanyteriileten megszer-
zett diplomaval rendelkezék aranya
52% (38 f06).

Az elsG feltételezésiink az volt,
hogy azok az edz6k, akik fels6foka
végzettséggel rendelkeznek, fonto-
sabbnak tartjak a mentélis és szocialis
jollétet, az alacsonyabb végzettséggel
rendelkezG tarsaiknal. A hipotézis
igazolasihoz fiiggetlen mintas t-tesz-
tet alkalmaztunk. Mivel nem volt
normalis az eloszlas (diplomaval ren-
delkez6k n=73; nem diplomaval ren-
delkez6k n=24), igy Mann-Whitney
tesztet hasznaltunk. Azok az edzék
értékelték kismértékben magasabbra
a mentélis és szocialis jollét szerepét,
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akiknek nem volt fels6-
foka végzettségiik, de
szignifikans kiilonbséget
nem talaltunk p=0,347.
A kérdéivet kitolt6k
77%-a (75 f6) tarthat cso-
portos o6ras foglalkozast
végzettséglik alapjan,
32%-a (31.f6) rendelkezik
személyi edz§ végzett-
séggel. Az eredmények

jellemzo

jellemzo

jellemzo

52 Jellemzo

jellemzo

alapjan is latszodik, hogy
n edz6, aki mindkét vég-
zettséggel rendelkezik.
Masodik feltétele-
zésiink az volt, hogy azok az edzdk,
akik személyi edz8i végzettséggel
rendelkeznek, fontosabbnak tartjak
az egészséges taplalkozas szerepét az
egészség meglbrzése kapcsan, mint
azok az edz6k, akik nem rendelkez-
nek személyi edz6i végzettséggel.
Feltételezésiinket arra alapoztuk,
hogy a személyi edz6k képesitésiik
szerint tehetnek az ligyfeleiknek tap-
lalkozassal kapcsolatos ajanlasokat,
valamint étrendet is allithatnak ven-
dégeik szamara, ezaltal magasabb
pontszamra fogjak értékelni az egész-
séges taplalkozas jelent6ségét, illetve
képzésiik soran nagyobb mennyiségi
tudasanyagot is kell elsajatitaniuk
az egészséges és a sporttaplalkozas
kapcsan. A maésodik hipotézis iga-
zolaséhoz is fliggetlen mintés t-pro-
bat alkalmaztunk. Mivel az eloszlas
nem volt normélis (személyi edzék
n=31; nem személyi edz6k n=66),
igy Mann-Whitney tesztet alkalmaz-
tunk. Az atlageredmények alapjan a
személyi edz6 végzettséggel rendel-
kez6 edz8k kismértékben fontosabb-
nak tartjak az egészséges taplalkozas
szerepét, mint azok az edz6k, akik
nem rendelkeznek személyi edzéi
végzettséggel, am a két eredmény
kozott nines szignifikdns kiilonbség
p=0,576, valamint a szoras is nagy.

3.4. A egészség megitélése

A ,Véleménye szerint mennyire
egészséges?” kérdésre a valaszadok
6%-a (6 f6) a kozepes mértékben va-
lasszal jellemezte onmagat. A kitolt6k
52%-a (50 f6) jellemz6nek, mig 42%-
a (41 f6) tartotta teljes mértékben jel-
lemz6nek magara vonatkozban ezt az
allitast.

A valaszad6 edz6k 2%-a (2 f6) ko-
zepesen fontosnak tartja az egész-
séges életmodot, 20%-a (19 f6)
fontosnak, és 78%-a (76 f6) pedig na-
gyon fontosnak.

1. abra: A valaszadé edzdk véleménye arrél, hogy mennyire
egészségesek [ The opinion of the responding coaches (train-
ters) about how healthy they are

A valaszadok 11%-a (11 f6) kozepes
értéket adott arra a kérdésre, hogy
»~Mennyire folytat egészséges életmo-
dot.” 68%-a (66 f6) jellemzének talal-
ta, és 21%-a (20 f6) teljes mértékben
jellemzének tartotta magara nézve.

3.5. Etkezés

A kitolt6k 1%-a (1 f6) naponta egy-
szer étkezik, tovabba 7%-a (7 f6) na-
ponta kétszer, 20%-a (19 f6) naponta
haromszor, 49%-a (48 f6) naponta
négyszer, 20%-a (19 f0) naponta Ot-
szor, és a kitolt6k 3%-a (3 f6) naponta
hatszor étkezik.

0,5-1 liter kozotti folyadékmennyi-
séget a kitolt6k 2%-a (2 f6) fogyaszt
naponta. 1-1,5 liter k6zott 12% (12 f6),
1,5-2 liter kozott 28% (27 f6), 2 liter-
nél tébb folyadékot fogyaszt a kitolt6k
58%-a (56 f0).

Az els6 tablazatban foglaltuk 6ssze,
hogy az elmult két hétben a valasz-
ad6ink milyen gyakran fogyasztot-
tak a megkérdezett taplalékok koziil.
(1. tablazat)

A megkérdezettek 62%-a (60 fG6)
nem folytat semmilyen kiilonleges
étrendet, csupan odafigyel a helyes
és kiegyenstlyozott taplalkozésra. A
maradék 38% (37 f6) kitolt6 pedig az
alabbi étrendeket, diétdkat nevezte
meg: 7% (7 f6) bojtol, 3% (3 f6) folytat
ketogén diétat, 3% (3 f6) mediterran
diétat irt, 5% (5 f6) vegetarianus, 1%-a
(1 f6) vegan étrendet kovet. A kitolték
20%-a (19 f6) folytat egyéb diétat, eb-
bél 6%-a (6 f6) ételintolerancia miatt
folytatja az adott étrendet.

43-an véalaszoltdk meg, hogy mi6-
ta folytatjak kiilonleges étrendjiiket.
16%-uk (7 f6) fél évnél kevesebb ideje,
14%-uk (6 f6) 0,5-1 év kozott, 47%-uk
(20 f6) 1-5 év kozott, 23%-uk (10 f6) 5
évnél régebb ota folytatja az adott dié-
tat vagy étrendet.

Kivancsiak voltunk az edzék szub-
jektiv véleményére az &ltaluk folyta-

= Egyaltalin nem

= Kis mértékben

» Kozepes mértékben

= Teljes mértékben




Az elmult két hétben

milyen gyakran Hetente
fogyasztott ...? 1-2-szer
(Valaszadok szama /n)
Gylumolcsot 5 16
Zoldséget 0 4
Gabonaféléket 6 16
Teljes kidrlésii,
rozsos termékeket ee 2
Tejterméket 15 16
Gyorséttermi ételeket 72 25
Vitaminokat 8 7
Egyéb étrend- 29 13

kiegészitGket
Cukros uditSket

(ice tea, kola) (e cY
Sos ragt_:salni v_alokat 56 36

(chips, ropi)

Edességeket 43 37

(gumicukor, kéla)

1 nap,
Hetente | Hetente | Naponta akar
3-4-szer tobbszor
is
19 12 24 21
16 10 20 47
15 12 26 22
17 10 14 11
14 4 26 22
0 0 0 0
6 2 38 36
6 3 33 18
1 0 0 1
4 0 0 1
5 2 7 8

1. tablazat: Kiilonb6z6 élelmiszerek fogyasztasanak eloszlasa az edzék kérében /
Distribution of consumption of various foods among coaches (trainers)

tott étrendrél vagy diétarol. Itt 45 6
vélaszolt. A visszajelzések alapjan az
alabbi kategoériakat allapitottuk meg:
spozitlv  vélemény”, ,egészségiigyi”
és ,negativ/hatastalan”. Az ezen rész
kitolt6i kozil 82%-nak (37 f6) pozitiv
véleménye van az éltala folytatott di-
étarol vagy étrendrol, 11% (5 f0) étel-
intolerancia miatt folytatott étrend
miatt tapasztalt pozitiv valtozast, igy
egészségiigyileg sziikséges is szamara,
am 7%-nak (3 f6) van negativ, illetve
semleges véleménye az &ltala folyta-
tott étrendrol.

Rakérdeztliink az étrend-kiegészi-
ték és/vagy vitaminok fogyasztasara,
melyek kozil a 10 leggyakoribb va-
lasztast mutatjuk be tanulméanyunk-
ban. A vélaszad6 edz6k 27%-a (26 f6)
fogyaszt fehérjét, 18%-a (17 f6) kolla-
gént, 14%-a (14 f6) C-vitamint, 11%-
a (11 f6) D-vitamint, 10%-a (10 f6)
BCAA-t, szintén 10%-a (10 f6) magné-
ziumot, 8%-a (8 f§) kreatint, ugyan-
csak 8%-a (8 f6) multivitamint, 6%-a
(6 f6) glutamint és tovabbi 6%-a (6
f6) L-Carnitint. A 97 résztvev$ kortiil
5 {6 valaszolta azt, hogy nem fogyaszt
semmilyen kiegészitét vagy plusz vi-
tamint.

3.6. Az edzdk altal megtartott
orak és azok aktivitasi szintje

Megkérdeztiik, hogy egy adott edzé
egy héten Osszesen héany csoportos
orat, illetve személyi edzést tart. A
valaszok alapjan az alabbi kategéri-
akat allapitottuk meg: 1 és 5 ora ko-
zOtti 6raszdmban 28 edz6 tart edzést
(29%), 6 és 10 6ra kozott 21 edzb
(22%), 11 és 15 Ora kozott 14 16 (14%),
16 és 20 ora kozott 18 16 (19%), 21 és
25 6ra kozott 9 6 (9%), 26 és 30 Ora

kozott 6 (6%), illetve 30 ora felett 1
személy (1%) tart edzéseket.

Kértik a vélaszadokat megitélni,
hogy foglalkozasaiknak megkozelits-
leg mekkora részét mozogjak végig. A
kitolt6k 28%-a (27 f6) az altala meg-
tartott 6raknak 0-25%-at, 10%-a (10
f6) 26-50%-4t, 11%-a (11 f6) 51-75%-at,

TEHETSEGGONDOZAS -
TANULMANY

mar leszokott a dohanyzésroél, 3%-uk
(3 f6) elsziv egy par szélat hetente,
mig 5%-uk (5 f6) naponta csak egy par
szal cigarettat sziv el. A valaszadok ko-
z0Ott nincs olyan, aki naponta egy vagy
tobb doboz cigarettat elszivna.

Az edzbk 21%-a (20 f6) sosem szo-
kott alkoholt fogyasztani, 44%-a (43
f6) néha, kiilonleges alkalmakkor,
22%-a (21 f6) havi rendszerességgel
1-2 alkalommal. Heti rendszeresség-
gel az edz6k 10%-a (10 f6) szokott
alkoholt fogyasztani, mig napi rend-
szerességgel kis doézisti alkoholt az
edz6k 3%-a (3 f6) iszik, de egy edzé
sem iszik napi rendszerességgel.

3.8. A WHO 5 tételes jolléti
kérddéive

A 2. abra alapjan elmondhatjuk,
hogy a legnagyobb aranyban a feltett
kérdésekre adott vélaszok jellemzdek
vagy teljesen jellemzGek a megkérde-
zett edzGkre. Kisebb mértéki problé-
mat az alvas és felébredési frissesség,
valamint a kevésbé nyugodtnak meg-
élt napok okoznak a kitolt6knek.

magat/vidam

40
30

)

cgvaltakin nem alig jellemzo

jellemzd

Az elmult Két hétben mennyire érezte
ellazultnak/aktivnak ¢
/ napjai tele voltak érdekes

dolgokkal?

34
Y0 2 o2 ml’n}' l

L/ nyugodtnak és

¢lenknek/

ol
| |44
[ | 30

jellemzao teljesen jellemzo

"o #

2. abra: AWHO 5 tételes jolléti kérddivére adott valaszok szazalékos eloszlasa /
Percentage distribution of responses to the WHO-5 Well-Being questionnaire

51%-a (49 f6) tobb mint az 6rai 75%-at
mozogja végig.

A valaszad6 edzSk 69%-a (67 f6)
megfelel§ és hiteles példaképnek tar-
totta magat, mig 31%-a (30 f6) nem
volt teljesen biztos az alabbi allitas-
ban.

3.7. Egészségkarosité szoka-
sok

A megkérdezett edzdk 72%-a (70
f6) sosem dohanyzott még, 20%-a

Harmadik feltételezésiinknél azt
gondoltuk, hogy azok az edz6k, akik
az oraiknak nagyobb szdzalékat mo-
zogjak végig, a WHO 5 tételes jolléti
kérdSivében magasabb Osszesitett
pontszamot érnek el. Ennek kiszami-
tasdhoz a Person’s féle korrelaciot al-
kalmaztuk. A teszt eredménye alapjan
nem allapithatd meg Osszefiiggés az
oOrai fizikai aktivitas aranya, valamint

a WHO 5 tételes kérdGivének Osszesi-
tett pontszama kozott r = -0.003.
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0. GSSIEGIES
ES NOVETKEITETESEK

Az egészséges életmodot felmérd
kérdésekre adott valaszok eredményei
azt igazoljak, hogy az altalunk felmért
edz6k Osszeségében egészséges élet-
modot folytatnak, tobbségiik megfele-
16 és hiteles példaképnek tartja magat.

Val6szintileg ez annak koszonhetd,
hogy egyéni motivaciéjuk hasonlo,
hiszen azért valtak edzévé, mert az
egészséges életmod és a sport kozel all
hozzéjuk, és hivatasukka tudtak tenni
elképzeléseiket.

Hasonlé eredményeik annak is
koszonhetGek lehetnek, hogy a kii-
16nb6z6 képzési rendszerekben mégis
sikeriil egy egységes tudasbazist elsa-
jatitaniuk az egészségrél, az egészsé-
ges életmod fogalmardl és elemeir6l.
El6zetesen kissé negativabb varakoza-
saink megddéltek.

Ugy gondoljuk, a jovében érdemes
lenne még szélesebb korben az edzék
életmodjaval foglalkozni, hiszem most
csak 97 f6t értiink el, és kovetkezte-
téseink csak rajuk vonatkoztathatok,
illetve a kiilonbozd életmodelemeket
még jobban és részletesebben is fel le-
het mérni.

Az Altalunk bemutatott kutatasok
és szakirodalmak kiemelten Forsyth
és munkatarsainak (2005), illetve
Bartha és munkatarsainak (2021) ku-
tatasa arra utalnak, hogy fontos lenne
egy olyan egységes ellen6rz6 rend-
szert létrehozni, amely feliil tudja
vizsgalni az edzGket, akar végzettség,
szakmai tudés, vagy hitelesség szem-
pontjabol.

Tovabba fontos lenne, hogy a na-
gyobb fitnesztermek vezet6i kozott is
olyan egyének legyenek, akik jartasak
gyakorlatban is a fitnesz vilagaban,
tehat ellendrizni tudjak azt, hogy mik
is azok a szakmai, oravezetési kom-
petenciak, amelyeket el kéne varni az
edz6ktdl, mennyire képesek megtjul-
ni és 1épést tartani a fitnesz trendek-
kel (Patakiné Bésze, 2019), igy tovabb
novelhet§ az edz6k szerepe az egész-
séges életmdd példaképeként vald
megfelelésben.

A tanulmanyban korvonalazodik,
hogy a csoportos 6rakat tart6 edzék
az 6raiknak hany szazalékat mozogjak
végig. Itt még szamtalan kérdés me-
riilhet fel ezzel kapcsolatban, hiszen
ha egy edz6 1 nap 2 6ranal tobbet tart,
akkor mennyi is lenne szdmara az op-
timélis mozgasmennyiség?
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Az ordinak hany szazalékat lenne
érdemes végigmozognia, hogy hosszi
tavon ne jelentkezzen thledzettség,
vagy akar a testedzésfiliggéség?

Osszegezve tGgy gondolom, még
szamos kutatas tekintetében kivalo
célcsoportot jelenthetnek a fitneszter-
mek altal foglalkoztatott edz6k. Ren-
geteg olyan teriilet van, amivel még
mélyebben lehet foglalkozni. Egész-
ségmagatartasuk részeként érdemes
lenne vizsgalni példaul a turisztikai
rekreacio, az iidiiléseik soran torténd
kikapcsolodasi formaikat, s 6sszevet-
ni, hogy vajon a pihenés soran 6k is
elényben részesitik-e a fitnesztermi
szolgéltatasokat, mint a tobbi turis-
ta Magyar (2022) kutatasa szerint,
igénybe veszik-e mas szakember,
példaul animator (Magyar, 2019a)
rekredcids  szolgéltatasait. Esetleg
komplementer pihenési forma gya-
nant a nem-mozgis dominanciaja
rekreacids szolgaltatasok sokszinii
palettajarél (Magyar, 2019b) vélasz-
tanak maguknak programot.
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