Szemeélyl edzes fontossaga
ertelmi fogyatéekos és
mozgasserult szemelyeknek



Edzés személyi edzovel

* Aszemélyi edz6 jol ismeri a gyakorlatokat. Megtanitja a
sporteszkozok helyes hasznalatat. Egészséges taplalkozasra
tanit.

* Aszemélyi edz6 az edzésen csak egy emberrel foglalkozik.

* A mi alkatunknak, allapotunknak és céljainknak megfelel6
edzést tart.

* A személyi edzés személyre szabott.




Edzés személyi edzovel

* Manapsag egyre tobben személyi edz6vel edzenek. Ezeket a
foglalkozasokat személyi edzésnek hivjuk.

Milyen a jé személyi edz6?

* Csak veled foglalkozik.

* Megtanitja és javitja a feladatokat.

e Szamodra megfelel6 edzéstervet készit.
* A taplalkozasunkra is figyel.

* Tanacsokat ad.



Edzés személyi edzovel

Mire kell neked figyelned az edzések soran?

* Fontos, hogy megfogadd a személyi edz8d tanacsait. igy az
edzéseket biztonsagban, sérilések nélkil teljesitheted.

» Személyi edz6nk tanacsait otthon is tartsuk be!

* Figyelj az étkezeseidre!




Edzés személyi edzovel

Mi az Edzésterv?

e Személyre szabott gyakorlatok, ami az allapotod és a céljaid alapjan
készul.

* Az edzésterv segitségével folyamatosan fejlédhetsz. Egyre kdzelebb
kertlhetsz a célodhoz.

e Edzéstervet mindig személyi edz6 készitsen!



Edzés személyi edzovel

* Manapsag egyre divatosabb az internetes edzés.

De mi az internetes edzés?

* A szemeélyi edz6 ilyenkor web-kameran keresztul mutatja a gyakorlatokat.
Elonyei:

e Kényelmes, otthoni kdrnyezetben edzhetunk.

* Biztonsagos, nem kapunk el betegségeket.

Hatranyai:

* Kevesebb eszkoz all a rendelkezéslinkre.

* A helytelen gyakorlatokat nehéz kijavitani.



Edzés személyi edzovel

* Szemeélyi edz6 utan az edz6terem recepcidjan vagy az interneten
érdekldd;!

* A konditerem hasznalataért és a személyi edzésekért kiulon kell fizetni.
A legtobb helyen a személyi edzésekért az edzénél kell fizetni.



