Fitness Company Edzoképzés
Legyél az aktiv 60+ generaciod specialistajal

Szenior Tréner tanfolyam

Egyre tovabb éliink,
de egyaltalan nem mindegy hogyan!

A fitness szakma sokaig elsGsorban a fiatalokra koncentralt.
Ez azonban valtozik.

Egyre tobb 50, 60 vagy akar 70 év feletti ember szeretne rendszeresen mozogni,
konditerembe jarni, er6sodni, javitani a mobilitasat és minél tovabb megdrizni a fizikai
onallosagat. Ok azonban nem feltétleniil ugyanazt az edzésprogramot igénylik, mint egy
husz- vagy harmincéves vendég.

Specialis tudassal rendelkez6 edzékre van sziikségiik.

Ezért a szenior fitness nemcsak szakmailag izgalmas tertilet, hanem egyre komolyabb
karrier és piaci lehetdség is a fitness edz6k szamara.

Ha id6ben specializal6dsz erre a teriiletre, olyan célcsoport szakértdjévé valhatsz,
amelynek jelent6sége a kovetkezb években varhatéan tovabb novekszik.

A célunk az, hogy olyan szakemberré valj, aki érti az életkorral jaré valtozasokat, felismeri
a célcsoport specidlis igényeit, és képes olyan mozgasprogramokat 6sszeallitani, amelyek
valéban hozzajarulnak a vendégek életmin6ségének javitasahoz.

Az aktiv id6skor egyik kulcsa a mozgas. Te pedig edzoként ebben tudsz segiteni.
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Miért érdemes szenior vendégekkel foglalkoznod?

Mert egy kiilonleges célcsoportrél van szd. A szenior vendég sok esetben nem azért
érkezik hozzad, mert tokéletes testet szeretne. Hanem azért, mert szeretne:

e konnyebben felmenni a 1épcsdn,

o fajdalommentesebben mozogni,

¢ erdsebb maradni,

e magabiztosabban jarni,

e tovabb kirandulni,

e jatszani az unokaival,

e aktivan utazni,

e megdrizni az 6nallésagat,

e ésegyszeriien jol érezni magat a sajat testében.

Edzd6ként itt sokkal tobbet adhatsz egy edzésnél.
Az életmindségiikhoz jarulhatsz hozza.

Ez teszi a szenior fitness teriiletét szakmailag is rendkiviil értékessé és emberileg is
halassa.

Nem “idOostorna”. Modern szenior fitness

Fontosnak tartjuk, hogy megvaltoztassuk az id6skori mozgasrol kialakult régi szemléletet.
Egy egészséges, aktiv 60+ éves embernek nem feltétleniil van sziiksége arra, hogy
kizarolag konnyl gimnasztikai gyakorlatokat végezzen.

Sziiksége van megfeleld eroére.

Sziiksége van alloképességre.

Sziiksége van mobilitasra.

Sziiksége van egyensilyra és koordinaciora.

Mindezek fejleszthetdk, természetesen az életkor, az egészségi allapot, az el6élet és az
egyéni terhelhetOség figyelembevételével.
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A képzés fo témakorei

A képzés célja, hogy megismerd az életkor elérehaladasaval bekovetkez6 legfontosabb
élettani és mozgasszervi valtozasokat, és megtanuld ezek gyakorlati edzdi kezelését.

Az oregedés élettani hattere

o az életkorral jaro legfontosabb élettani valtozasok
e azizomtdmeg és az izomerd valtozasa

e akeringési rendszer valtozasai

e csontozat és iziiletek

e regeneracio és terhelhetdség

Mozgasszervi sajatossagok

e mobilitas

e {zilleti mozgastartomany
e testtartas

e koordinacié

e egyensuly

o stabilitas

Erofejlesztés szenior korban

e miért kiemelten fontos az izomerd mego6rzése?
e biztonsagos erdsit6 gyakorlatok

o megfeleld terhelés kivalasztasa

e progresszid és regresszio

o funkcionalis ero fejlesztése

All6képességi tréning

o megfelel intenzitds meghatarozasa
o kardiovaszkularis terhelés

o terhelésszabalyozas

e azegyéni allapot figyelembevétele

Egyensily és koordinacio fejlesztése

o azelesések kockazatanak csokkentése

e propriocepcid

e koordinacids feladatok
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o stabilitast fejlesztd gyakorlatok
Mobilitas és hajlékonysag

e azizilleti mozgékonysag megdrzése

e mobilizalé gyakorlatok

e nyujtas

o hétkoznapi mozgasképesség fejlesztése

Kommunikacio és motivacio

e hogyan kommunikaljunk az id6sebb vendégekkel?
e hogyan teremtsiink biztonsagot és bizalmat?

e hogyan motivaljunk hosszu tavon?

e hogyan valhat a rendszeres mozgas életformava?

A tanfolyam vezetodje

Helmeczi Zsuzsanna

Szenior tréning specialista, aerobik oktato, gerinctréner

Zsuzsi tobb mint 10 éve dolgozik nagy 1étszamu szenior célcsoporttal. Szakmai és tizleti
szempontbdl is az orszag egyik leggyakorlottabb és legtapasztaltabb szeinor tréning
szakembere. Kival6 pedagogus, el6ado és 6ravezeto.

Zsuzsi a legjobb vezetdd lesz, ha szenior tréninget szeretnél tanulni.

A képzés idopontjai, jelentkezés

A képzés idétartama:
4 nap kontakt oktatas, amelyben a negyedik nap egyben a gyakorlati vizsga is. Online
gyakorlo anyag, amely a képzés teljes id6tartama alatt a rendelkezésedre all.

A képzés formaja:

a képzés hibrid rendszerben zajlik. Egy nagyon aktiv két napos kontakt oktatassal
kezdiink. Ezt kovet6en megkapod a képzés online gyakorlé anyagait és az elméleti
jegyzetet, amelyekkel otthon fogsz dolgozni. A képzés zaro fazisdban ismét kontakt
gyakorlati hétvége kovetkezik

Tanfolyamkezdés:
2026.november 7.

Jelentkezési hatarido:
2026. November 1.
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Kontakt oktatasi napok:
2026. november 7-9. (kontakt gyakorlati napok)
2026. november 21-22. (els6 nap gyakorlati oktatas, masodik nap gyakorlati vizsga

A vizsga tervezett id6pontja:

A vizsga két részbdl all. Az elméleti tananyagbdl egy online tesztet kell teljesitened. A
vizsgatesztet otthonrdl tudod megcsinalni. A teljesités feltételeit és a hatarid6t a képzés
els6 napjan pontositjuk.

Ezt koveti egy gyakorlati vizsga, amelyet a képzés negyedik napjan bonyolitunk le.

A képzés ara:
159.000 Ft

Vizsgadij:
15.000 Ft

A fizetés modja:
A tanfolyam dijat két részletben kérjiik atutalni. Fiiggetleniil attol, hogy melyik opciot
valasztod.

Regisztracids dij: 50.000 Ft

Ezt az 0sszeget kozvetleniil a jelentkezésedkor kérjiik befizetni.

A regisztracios dij része a teljes tanfolyami dijnak. A jelentkezésedet csak a regisztracios
dij befizetésével tudjuk elfogadni. Kériink, hogy csak akkor jelentkezz, ha a regisztracids
dijat at tudod utalni!

A masodik részletet kozvetleniil a tanfolyam eldtt kérjiik atutalni az alabbi szamlaszamra:
Palaistra Sportiroda Kft: OTP 11712004-29900325

Jelentkezés a tanfolyamra:
Jelentkezni a weboldalunkon taldlhat¢ {rlap kitoltésével lehet:

https://edzokepzes.hu/jelentkezes

A képzések folyamatosan indulnak.
Ebben a részletes tajékoztatoban mindig a legktzelebbi, aktualis képzések idopontjait
talalod.

A tovabbi képzéseink id6pontjait folyamatosan frissitjiik a weboldalunkon.
Amennyiben ez a képzés most nem alkalmas neked, de szeretnéd kés6bbi idépontban
belitemezni a Szenior Tréner képzés elvégzését, hivj fel miket az tigyfélszolgalati
szamunkon vagy irj nekiink e-mailt! Mindenben segitiink.

Tel: 06309644779
E-mail: iroda@edzokepzes.hu

Fitness Company
2600 Vac, Bottyan utca 35.
Tel: 06/30 9644 779 www.edzokepzes.hu
e-mail: iroda@edzokepzes.hu
Feln6ttképzési engedély szama: E/2021/000111



OTP SZEP-Kartyas fizetési lehetdség

Lehet8ség van arra is, hogy a tanfolyam arat SZEP-kartyaval fizesd Ki.

Jelenleg az OTP SZEP-Kkartya programjaval vagyunk kapcsolatban.

Amennyiben SZEP-kartyaval szeretnél fizetni, kériink, hogy hivj fel minket és egyeztess az
ugyfélszolgalatunkkkal!

Tel: 06309644779 (hétf6té] péntekig 8.00 és 16.00 kozdtt)

A jelentkezési és befizetési hatarido
2026. november 1.

A jelentkezéseket a befizetések sorrendjében fogadjuk el. A tanfolyamot
kis létszamu csoporttal inditjuk, ezért kériink, hogy idejében jelezd
részvételi szandékodat!

Fitness Company Karriernap

Evente két alkalommal szerveziink egy olyan alkalmat, amikor személyesen is tudsz
talalkozni veliink. Ez egy kivalo lehet6ség, hogy személyes benyomasokat kapj, feltedd a
kérdéseidet és kicsit elbeszélgesstiink mindarroél, ami Téged érdekel a fitness edzd6i
palyaval kapcsolatban. Ezek az események a Fitness Company Karriernapok. Jellemzden
szeptemberben és februarban tartunk ilyen eseményeket.

Ha komolyan érdekel a fitness szakma, szivesen képeznéd magad profi fitness
szakemberré, feltétleniil érdemes egyszer eljonndod.

A kovetkezd ilyen Karriernapunkrol az alabbi linknen olvashatsz:

https://start.edzokepzes.hu/karriernap

Ne maradj le a fontos hirekrol!

A jelentkezokkel és érdeklédoéinkkel e-mailben tartjuk a kapcsolatot ezért,
érdemes gondoskodnod rdla, hogy biztosan megkapj minden fontos értesitést e-
mailben!

Ha szivesen kapcsolatban maradnal veliink, érdemes egy kis figyelmet szentelned annak,
hogy biztosan megkapj minden fontos értesitést e-mailben!
Alevelezd programok néhany e-mail utan hajlamosak a Promocié mappaba tenni az tizleti

Fitness Company
2600 Vac, Bottyan utca 35.
Tel: 06/30 9644 779 www.edzokepzes.hu
e-mail: iroda@edzokepzes.hu
Feln6ttképzési engedély szama: E/2021/000111



jelleg(i tizeneteket. Igy el6fordulhat, hogy hasznos e-mailek elkeriilik a figyelmedet.
Mit tudsz tenni, hogy biztosan megkapd a képzéssel kapcsolatos tajékoztatonkat?

1. Lépj be az e-mail fiokodba.

2. A Bejovd e-mailek mappan beliil kattints a Promocio fiilre.

3. Ha talalsz itt levelet t6liink, huizd at az “Els6dleges” fiilre.

4. A lap aljan megjelend kis ablakban okézd le, hogy innentdl mindig az els6dleges
mappadba érkezzenek az lizeneteink.

Egy perc az egész, de igy biztosan megkapsz minden lizenetet, amit Neked szanunk.

Ha pedig mar nem szeretnél tobb levelet kapni téliink, a leveleink aljan talalhato
leiratkozasi linkre kattintva azonnal leiratkozhatsz a levelezd listankrol.

Gyakran Ismétlodo Kérdések

Ha tovabbi kérdéseid lennének, ajanljuk figyelmedbe a honlapunkon talalhato
Gyakran Ismétl6do Kérdések meniipontot.

Ha barmiben segithetiink, batran hivj minket vagy irj nekiink.

Az alabbi iigyfélszolgalati vonalakon vagyunk elérhetéek:

E-mail: iroda@edzokepzes.hu

Tel: 0036309644779
Hétf6tdl péntekig, 8.00-t6l 16.00-ig
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