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Plazara hasonlit a fitneszterem

El kell felejteni, hogy csak gyirni jarjunk

® Korbevezetnek, kap-
kodjuk a fejiinket, pedig
nem is az erégépeken
kell dolgoznunk, hiszen
csupan informaciokat
gylijtiink. Akarcsak az
iskolakban a kiilénb6z6
szaktermek, a fitnesz-
teremben is jol elkiilo-
nitett részlegek vannak.
Itt azok edzenek, akik
nagy izmokat akarnak,
ott azok, akik fogyna-
nak, zajlik a csoportos
foglalkozas, a sarokban
pedig szaladnak. Csak
latszdlag egyszerii a
fitneszterem fogalma. A
bemutaté végén a szé-
kelyudvarhelyi Fit.Feel
Sport & Wellness Club
menedzserével, Marton
Zoltannal beszélgettiink.

JOZSA CSONGOR

- Nagyon sok embernek az az

elgondolasa, hogy egy fitnesz-

terem nem tébb, mint az, hogy

az ember bejon és gyirni kezd.
Miutan korbevezettél, nem sok

csak egy részét teszi ki az egész-

nek.

- Ez a terem mindenkinek mast és

mast jelenthet, a legfontosabb vi-

szont az, hogy miként all hozza.

Van, aki azért jon, hogy egy kicsit

mozogjon, van, aki testépitésre
hasznalja, masok fogyni akarnak.

Kortdl és nemt6l fiiggetleniil t6bb-

féle ember jar ide, f6 kozonségiink

pedig a 20-40 év kozottiek. Igaz,

egyre tobb didk is érdeklédik, mar

8-9. osztalyosoktdl kezdve. Talan
az Iskola masképp program hozadé-

ka ez, amelyben mi is részt vettiink,

ingyenes lehet6séget biztositottuk a
didkoknak, hogy belekdstoljanak,
mi is zajlik az egyéni és a csoportos

foglalkozasokon. Nagyon tetszett
nekik, azota tdbben is visszajarnak.

Amagy a fiatalok kérében népszerii
a fitneszterembe jaras, kezdenek tu-
datosak lenni. Az internetes vilag is

nagyban befolyasolja 6ket, mert tele
van szuper csajokkal és pasikkal.

Ok is hozzajuk akarnak hasonlitani,

olyanok akarnak lenni. Egy id6 utan

rajonnek, hogy otthon {ilve, csak a
képeket nézegetve nem lesz hasonld
testiik. Ha az a célod, hogy jol nézz
ki, el kell jénni az edzéterembe és

dolgozni kell.

- Mikor teszik meg az elsé 1épést,

hogy felallnak a szamitégép mel-

161 és lejonnek a terembe?

- Ha mar bejétt az ajton, akkor el-
hatarozta, hogy valamit tenni akar
onmagaval. Mi pedig azzal varjuk,

hogy ingyenesen biztositjuk szama-
ra az els6 belépést. Ez egy betekin-

tés, ezzel 6sztonozziik, hogy gyere,

nézd meg, mi van itt, probald ki. Ha
tetszik, akkor johetsz, ha meg nem,
akkor més utan nézel. Ezt mindig
is igy csinaltuk, jovére lesz a tize-

dik sziilinapunk, a kezdetek 6ta ez
a bevett szokasunk.

- Mennyien ragadnak meg?

- Itt is van lemorzsol6das, hiszen
tobben feladjak. A szezon szeptem-
ber végénindul be, nagyjabol az

iskolakezdéshez lehet igazitani. A
sziil6knek is akkor lesz tobb idejiik.
Aztan kitart aprilis végéig, majus
kozepéig. De persze id6jarasfiigg6
is. Idén kissé megcsuszott az idény,
késébb kezdGdott, mivel kint szép
id6 volt. Most j6n az a periddus, ami-
kor esténként kezd telt haz lenni.

- Van ajanlas arra, hogy miként

jarjunk a terembe? Hetente, na-
ponta?

— Toébbféle kategoria van. A fiata-
lok ha eldontik, hogy nekiallnak,

hetente négyszer-6tszor itt vannak.
Szerintem az, aki heti harom-6t al-
kalommal jon, az mar sokat edz.
Vannak, akik periodikusan, azaz

heti kétszer fix id6pontban jénnek.
Ez az a réteg, amelynek meghata-
rozott id6beosztasa van, tudatosan
csindlja az edzéseket. Ez persze jel-
lemz6 a csoportos tevékenységeink-
re, megszoktak, hogy ugyanazon a
napon egy adott 6raban ugyanarra
az edzésre jarnak. Viszont én azt
ajanlom, prdbaljanak ki mast is,
ne mindig ugyanazt csinaljak. Ha
folyamatosan egyféle tréninget csi-

nalsz, legyen barmilyen jo az oktatd
és a program, egy id§ utan mono-
tonna valik. A klienseket mindig
arra 0sztonzom, hogy probaljanak
ki mast is, mert tudom, hogy tgy
kialakul egy egyensily és nem fa-
sulnak bele.

- Szerinted melyik jobb, ha egyé-

nileg jarsz, vagy parban, esetleg

csoportosan? Van erre barmilyen

ajanlas?

- Ezt megint az igény hordozza. A fi-
atalok inkabb megheszélik egymas
kozott, eljonnek egyiitt, gyarnak,

hogy mindenbél a legjobbat hozzak.
J6 nagy tér volt itt, beruhaztak, el-
sGosztalyi gépeket vasaroltak. Ki
merem jelenteni, hogy Erdély egyik
legjohb fitneszterme a miénk. Persze
azéta sok minden valtozott. Evente
felmérjiik az igényeket, megprobal-
juk teljesiteni a klienskoriink oha-
jait. Az utdbhi évek a csoportos te-
vékenységek fejlesztésérél szoltak,
oda ruhaztunk be tobbet, mert arra
volt nagy az igény.

- A terembe jaras életformava
tud valni?

Marton Zoltan szerint a legfontosabb a kitartas

kézben pedig dumalnak, fotokat
készitenek - nagy trend lett ez is. Az
id6sebb korosztaly céltudatosabb,
akar egyénileg érkeznek, elvégzik
a gyakorlatokat, hogy formaban
maradjanak. Sok szenior jar hoz-
zank, 6k nem nagyon foglalkoznak
massal, hanem a gépeken végigcsi-
naljak a programjukat, aztan haza-
mennek.

- Lassan egy évtizede, hogy meg-
nyitottatok, gondolom, az évek
soran sokat alakult itt minden.

- Amikor elindultunk, a tulajdo-
nosoknak az volt az elképzelésiik,

- Vannak olyan klienseink, akik az
elsd perctdl itt vannak. A multkor az
egyik torzsvendégilink megjegyezte,

hogy lassan pétolnia kell a villany-

szamlankba. Aki nem fogadja el ezt
az életmodot, az lemorzsolddik, aki
viszont elhatarozta, hogy szeretne
egészségesen élni, jobb kozérzetet
akar maganak, az itt marad. Min-
denki megkapja azt, amiért idejon,
legyen szo a testépitésr6l, az allo-
képesség novelésérdl vagy éppen
egy funkcionalis edzésrél. Minden
izomcsoportra Kkiilon gépiink van,
nincs olyan része a testednek, amit
ne tudnal itt megmozgatni.

Egyre nagyobb teret nyernek
a csoportos foglalkozasok is
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- Egy kezdének valdsziniileg sok

minden #j a teremben, az eszko-

z0k nagy részével nem is tud mit

kezdeni. Jobb ilyenkor, ha egy
személyi edzdvel vag bele?

- Eleinte mindenképp ajanlott a
személyi edzd. Nalunk kabé két
éve nétt meg az igény, hogy a kli-
ensek személyi edz6t kérnek. A
Fit.Feelnél négy ilyen tréner van,
mindenki mas kategoriat képvi-
sel. Kiilon emberiink van arra,

hogy a klienseknek megmutassa

az elsG 1épéseket. Aki komoly cé-
lokkal érkezik, mondjuk, harminc
kilogrammot leadna, arra ott van
a szakképzett személyi edz6nk:

tanacsot ad, testzsirszazalékot
szamol, folyamatosan koveti a fej-
16dést, és segit abban, hogy mire
kell 6sszpontositani.

- Nagyon ugy tilinik, hogy ez
nemcsak egy teremrél szol, ha-
nem komoly iizlet.

- A fitneszterem olyan, mint egy
plaza: minden egy helyen van. Nem-
csak edzeni lehet, hanem van aero-
bik, funkcionalis és kardioedzés.
Tovabba egyéb sporttevékenységet
is lehet itt tizni: minifoci, asztali-
tenisz, touch tennis, wellness. S6t
van miikérmésiink, masszazsrészle-
gilink, gyogytornaszunk.

- Tehat nemcsak arrol szol, hogy
bejoviink edzeni, hanem mast is
kapunk.

- Valbban. A csajok bejonnek, egy
kicsit mozognak, utdna megcsi-
naltatjdk a kormiiket, utana johet
mondjuk a pedikiir. Hozza a gyere-
két, akinek ladtalpa van, a gerinc-
tornasz kozben foglalkozik vele.
Aztan a napot a wellnessrészlegen
lehet zarni, egy kis szaunaval vagy
g6zfiird6vel. Mindenre adottak a le-
het8ségek.

Kiadja a Prima Press Kft.

Szerkeszt6: Zatyi Tibor






