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OROSZ Barbara

A digitalis technoldgia megjelenése a sportpiacon, kiilonos tekintettel az okos
fitnesztermekre

»Mens sana in corpore sano”, vagyis ép testben ép lélek — tartja a mondas. A fizikai aktivitas
pozitiv hatdsai mara kozismertek, ennek kovetkeztében az egészségmeglrzés és javitdsa
egyre jelent6sebb tarsadalmi trenddé valt nemzetkozi szinten is. Az egyének egészségrol
alkotott elképzelése mindinkabb kozelit a WHO altal alkotott definicidhoz, mely szerint az
egészség tobbet jelent, mint a betegség hidnya, hiszen fizikai, kulturdlis, gazdasagi, szocidlis
és lelki vonatkozdsai egyarant vannak. A fogalom egy testi-lelki egyensulyi allapotként,
instabil tényez6ként is értelmezhets, melyhez szorosan kapcsolédik a sport, ezért kiemelten
fontos a rendszeres testmozgds iranti pozitiv attitlid. A prevencié feladata az idealis
allapottdl valé eltérés megel6zése, mig a fenntartdst a rekredcid biztositja. A sport a testi-
lelki egyensuly elérésén kivil 5 funkcidjan keresztil gyakorol hatdst az egyén mindennapi
teljesitményeire és biztositja a sikereket.

Egészségiigyi funkcio

A rendszeres mozgas szerepet jatszik a kilonb6z6 sziv- és érrendszeri betegségek
megel6zésében, a mar kialakult betegségeknél az allapot javitdsdban. A sport hatdsara
altalanosan né a sziv teljesit6képessége, a szivizom megerGsodik, aminek hatasara egy
szivveréssel tobb vért képes atpumpalni, igy csokken a nyugalmi pulzusszam, illetve mozgas
utdn hamarabb csillapodik a pulzus. Sportolds hatadsara fokozddik a keringés, az erekben
csokken az LDL szintje, mig a HDL-é né, ezeknek készonhetéen csékken a magas vérnyomas
kialakulasanak kockazata. Az erek falan lévé, zsirt és egyéb karos anyagokat tartalmazé
lerakédasok mennyisége csokken, igy kisebb a vérrogok kialakuldsanak veszélye, amik a
koszoruerekben infarktust, az agyi artéridkban pedig stroke-ot okozhatnak.

A mozgas jétékony szerepet jatszik néhany rakbetegség kialakulasanak megel6zésében is.
Csokkenti példaul a vastagbélben a kolorektalis daganatok veszélyét, a nék esetében pedig
az emlérak kialakuldsanak kockazatat.

Az aktiv életmdéd kovetkeztében a légzés javul, a tidGkapacitas né. Mivel az oxigénfelvétel és
a vérellatas is fokozddik, a sejtekhez tobb tapanyag jut el, az izzaddssal pedig fokozédik a
felhalmozddott kdros anyagoknak a kivalasztdddsa, tdvozasa, er6sédik az immunrendszer. A
sportnak kiemelten jelentGs szerepe van a 2-es tipusu diabétesz megel6zésében és korddban
tartasdban, mivel a fokozottan termel6dé inzulin jobban képes kifejteni hatdasat. A mozgas
elGsegiti a hangulatjavitd szerotonin hormon, illetve a fajdalomcsillapité és altalanos
joérzésért felel6s endorfin felszabaduldsat az agyban, ezaltal javitja a hangulatot, csokkenti a
szorongas és depresszid kialakuldsdanak esélyét, segit a mindennapi stressz leklizdésében.
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A mozgas talan legismertebb pozitiv hatasa a testtomeg csokkentésében nyujtott segitség.
Mivel mozgaskor a felesleges kaldriak ,elégnek” és nem tudnak lerakédni, az elhizas
megelGzhetd, illetve kezelhetd, s természetesen az sem elhanyagolhaté szempont, hogy a
csontoknak, izmoknak és izileteknek nem kell akkora sulyt megtartani, mozgatni. A
gravitacio ellen hatdé gyakorlatok, mint példaul a |épcs6zés, maszds, ugralas, futas, segitik a
mar meglévé csonttdmeg megtartdsat, fiatal korban novekedését, és csokkentik a
csontritkulads kialakuldsanak kockdzatdt. E gyakorlatok hatasara az izmok is meger6sodnek,
igy hatékonyabban tudjdk védeni a csontos vazat, s elGsegitik a nagyobb stabilitas, egyensuly
és koordinacié meglétét. A szakirodalomban felsorolt egészségligyi el6nyokon tul, a sport
el6segiti a fokozott testtudatossag kialakuldasat. Egy rendszeres mozgast végzé ember
megtanul jobban figyelni a szervezet jelzéseire, ezért a kisebb bajt is hamarabb megérzi,
ezenkivil konnyebben taldl megoldast vagy gyégymodot az esetleges fajdalmaira azzal, hogy
a fdjdalom teriletét és fajtdjat jobban be tudja azonositani. Masik fontos pozitivumként
kiemelte a tér — tdvolsag - sebesség harmasdnak jobb megitélését. Ez kulcsszerepet jatszik
mindennapjainkban, hiszen lehet6vé teszi a helyzetek gyorsabb felmérését, igy gyorsabb
reagdlast tesz lehetévé példaul autévezetés, vagy kerékpdrozas kdzben. A sportolas pozitiv
hatdsaként emlithet6 tovabbd a jobb altaldnos kozérzet, ezzel egyiitt jelenik meg a jobb
munkateljesitmény, s az sem véletlen, hogy a hianyzasok szdmanak csokkentése érdekében
mind tobb vallalat és intézmény él a munkahelyi egészségfejlesztés lehetGségével.

Rekreacios funkcio

Rekredcionak nevezzik ,azokat az egyéni és tdrsadalmi érdekeket kielégité pozitiv
magatartdsformdkat, melyek az ember jo fizikai és szocidlis k6zérzetének megteremtésére, a
hatékony cselekvéképesség, optimdlis teljesitményképesség ujrateremtésére, illetve
felujitdsdra irdnyulnak”. A sportrekredcié pedig kifejezetten a testnevelés és sport
eszkdzrendszerével folytatott rekreacids, életmod korrekcios tevékenység. Minden mozgas
értékes szabadidés elfoglaltsagot jelent, lehet6vé téve a tanulas és munka utani
regenerdlédast. Célja és feladata az egyéni és k6z0sségi szdrakozas, a munkavégzé képesség
helyreallitdsa és javitdsa, valamint a testi-lelki felfrissiilés, kikapcsolddas.

Szocialis, tarsadalmi funkcio

A sport egyedildllé tarsadalmi szerepét az Eurdpai Tandcs is elismeri. A sport altaldban
tarsas kozegben torténik, mindenképp szandékoltsagot és tudatossagot igényel, ezaltal olyan
sajatos tevékenységet jelent, amely az egyik legf6bb 6sztonzGje és eszkdze egy csoporthoz
vald kapcsolddasnak, igy az Osszetartd tdrsadalom kiépitésének. Megtanit mas emberek
értékeinek elfogadasara, szolidaritasra, az érvényes szabdlyok elsajatitdsara, betartasara és
tiszteletben tartasdra. Erkolcsi értékek teremtésére és fair play szellemre nevel, ezaltal

! Kiss Gabor — Szabé Jozsef (2004): A sportvezetés, - szervezés és a sportmarketing alapjai.

Juhész Gyula Fels6oktatasi Kiado, Szeged. 12. o.
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szerepet jatszik a rasszizmus elleni kiizdelemben, a kirekesztés, erGszak és tiirelmetlenség
lekliizdésében. A rendszeres testmozgas az alkohol- és kabitészer fogyasztds és dohdnyzas
megel&zésének és mérséklésének talan leghatékonyabb eszkoze.

Kulturalis funkcié

Napjaink multikulturalis tarsadalmaban kiemelten fontos szerepe van a mozgdsnak. A
sporttevékenység lehet6séget adhat akar a gyokéreresztéshez, a jobb tarsadalmi
integracidhoz is. A sport vildgaban nincs helye faji-, vallasi-, vagy nemi hovatartozas szerinti
megkllonboztetésnek, jelentds segitséget nyujt abban, hogy megtanuljunk masokat
elfogadni és tisztelni. Lehetévé teszi, hogy jobban megismerjik kornyezetiinket, esetleg mas
kulturakat, orszagokat is. Hozzajarul ahhoz, hogy észrevegyik a lehet6ségeket, azdltal pedig,
hogy személyesen is megtapasztalhatjuk a kiilonbséget egyes kulturak kozott, hozzasegit
minket, hogy fokozottan odafigyeljiink sajat kornyezetiink megdvdsara, szebbé, jobba
tételére. Mindezeken tul, a sport az érdekl6désen és tudomdanyos kutatdsokon keresztiil
visszahat a kulturdlis jelenségekre, anyagi és szellemi értékeket teremtve a tdrsadalom
szamara.

Nevelési funkcid

Mivel a sport egyedilallé tarsadalmi jelenség, idealis eszkdznek tekintheté a neveléspolitikai
és nevelési mddszerek szamara, részben ennek kdszonhetben valt mara az iskolai program
szerves részévé. Az UNESCO szerint is fontos, hogy a nevelési programok tartalmazzak a
testmozgast, mert ez elGsegiti az egyensulyos személyiség kialakuldsat, sokoldalu fejlédését,
a multikulturalis kozegben torténd nevelést és boldoguldst, a hatranyos helyzet(i csoportok
tdmogatasat, az iskolai, majd kés6bb munkahelyi kudarcok kiegyensulyozasat és kezelését,
illetve a szociadlis kirekesztés megel6zését. A munka- és sporttevékenységek kdzott kolcsonds
és szoros kapcsolat all fenn, hiszen a testmozgas olyan képességeket és felhasznalhaté
tudast alakit ki, — példaul fizikai er6, alloképesség, kitartds, akaraterd, - melyek
eredményesen alkalmazhaték az egyén mindennapi élete és munkdja soran. Kozvetve
sorolhatd a nevelési funkciohoz a rendelkezésre allé6 id6 hatékony beosztasanak
megtanuldsa, a gy6ztes-vesztes helyzetek megfelel6 értékének megtanuldsa is.

A testmozgds egyes funkcidi a gyakorlatban nehezen elhatarolhatdak, egylitt léteznek és
kolcsondsen hatnak egymasra, igy befolyasolva maganak a sportnak, valamint az egyéneknek
és tarsadalmaknak a fejlédését. Szerencsés esetben egész fiatalként beépll a
mindennapokba, azonban az egyre b6viilé lehetéségeknek kdszonhetben felnbttként is el
lehet kezdeni aktivan élni. A jelenkori kihivasok és igények mindenképp szlikségessé teszik az
egyensuly megtalalasat és fenntartdsat a technikai vivmanyok hasznalatabdl eredé
elkényelmesedett, inaktiv életmdd és a mindennapos fizikai aktivitas kozott. Ezt a folyamatot
jelent6sen megkonnyitik azok a modern lehet6ségek és berendezések, melyek id6t
takaritanak meg, valamint visszajelzéssel szolgalnak a mozgds eredményességérdl.
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Okos sport

Az okoseszk6zok térhdditasa vildgszerte meghatarozé tendencia, ez a sport vilagaban sincs
masképp. A gyartok egymassal versengve rukkolnak el6 minden eddiginél jobb, okosabb,
multifunkcids termékekkel, melyek tobbféleképpen tamogatjdk a mozgdasfejl6dést és az aktiv
életvitelt. A sportpiacon szamtalan pulzusméré o6ra van jelen, ezek szinkronizdlhatd
mobilalkalmazasokkal és szamitégépes szoftverekkel egyltt segitik a felhasznalot
tevékenységének monitorozasaban, edzésének és hatékonysaganak ellen6rzésében,
kovetésében. Az iOS és android operdcids rendszereken futd programok lehetévé teszik a
munka elemzését, visszakeresését, figyelik az alvasmindséget és — id6t, GPS segitségével
megadjdk a megtett Ut jellemzéit, jelzik a bejové hivasokat, Gizeneteket, valamint adott idén
tuli inaktivitas utan figyelmeztet6 jelzéseket adnak. Mindezek ismeretében nem meglepéd,
hogy ezek az eszk6zdk egyre nagyobb népszerlségnek orvendnek, hazankban is. Ezzel
ellentétben Magyarorszagon kevesen ismerik az okos fitnesztermet, mely megoldast kindl a
XXI. szazad kihivasaira, az id6 nyomasdra, az allandé rohanasra és teljesitménykényszerre,
illetve az egyre egészségtelenebb, inaktivabb életmddra. Magyarorszagon két okos
fitneszterem van, a szolnoki Zen Club, valamint a budapesti SmartFit, mindkét terem a
Porsche Design studid altal tervezett csucskategoérids Milon gépek egyediilallé koncepcidjara
épul, melynek célja, hogy sikert biztositson a vendégek szdmara.

Az egyediladlld képzési és szolgdltatasi rendszer hosszu tervezési és kutatdsi folyamat
eredményeképpen jott létre. A szemléletet a krotoni Milén sikerre vald torekvése és
kitartdsa inspirdlta, - innen a markanév, - aki atlétaként szokatlan és ujszerd
edzésmodszereket alkalmazott, ezeknek koszonhette szdmtalan gy6zelmét az &kori
olimpidkon. Az 1971 o6ta tarto fejlesztésnek készonhetéen a koredz6 rendszer tervezés és
technoldgia teriletén vezetd poziciot tolt be, szamos dijat és kitlntetést elnyert, s
vilagszerte tébb mint 2000 teremben taldlhaték meg a kilénféle okos gépek, melyeket 2
millié felhasznalo alkalmaz rendszeresen.

A cég filozéfidja harom pillérre épll, az integritasra, fenntarthatdsagra és egyszer(iségre.
Ezek kozil az integritds a felhasznaldk sikerének kulcsat, az igényekhez valé alkalmazkodast;
a fenntarthatésag a toretlen lelkesedést és alkalmazast; az egyszer(iség pedig a konny(
kezelhetGséget jelenti. A koncepcid személyre szabott megoldast, biztonsagos hasznalatot és
kiemelked6 hatékonysagot biztosit a vendégek szamara, s tovabbi el6nyoket nyujt az
Uzemeltet6knek.

A gépek kilonlegessége a chipkartyakban, s a kapcsolédo felhGalapu rendszerben all, ezek
segitségével a teljes kardiovaszkuldris rendszert és a f6bb izomcsoportokat is
megdolgoztatjdk a kdredzések soran. A mozgasfejlesztés céljanak megfelel6en tdbb valtozat
létezik, ezek az er6-alléképesség fejleszts, a kardid, erbfejlesztd, a vibracids, valamint a
specidlis célu, terdpiads és rehabilitacids koéredzé rendszerek. A klasszikus kiindulépont, a
koncepcidk elsé allomasa az erG-alléképesség fejleszté koredzd rendszer, ez talalhatd a
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budapesti SmatrFitben is. Kicsi, kb. 50 mZ?-es teriileten akir 40 f&/6ra kapacitdssal is
Uzemelhet. A koncepcido 12 gépet — 6 erbfejleszté6 és 3-3 azonos kardideszkozt - foglal
magaban, melyek a teljes kardiovaszkuldris rendszert, valamint a f6bb izomcsoportokat
dolgoztatjak meg. Egy edzés altaldban két 17,5 perces korbdl all, a vendégek az eréfejleszté
berendezéseken 1, az alléképesség fejlesztékdon 4 percig dolgoznak, az id6 leteltével az
eszkozok blokkolnak, s a 30 masodperces pihen6ében van lehet6ség gépet cserélni.

Milonizer

2,3

e

millonNnizer Az okos fitnesztermekben a legelsd

=
-

alkalommal a vendégek a Milonizer
= = programmal talalkoznak, mely beszkenneli a
testet, ehhez az ligyfélnek adott helyen,
enyhén hajlitott térdekkel és konyokkel kell
megallnia. A program elemzi a magassagot,
testalkatot, valamint az izlleti pontok
egymashoz viszonyitott helyzetét,
tdvolsagat, ezeket a személyes adatokat egy
sajat chip kartyan rogziti. Szintén a kartyan
tarolddnak a testosszetétel informacioi,
amelyeket egy Omron madrkaju eszkozzel

mérnek. A gép kilonféle rezgéseket bocsat
ki, ezek visszaver6désébdl kovetkeztet a vendég testének Osszetételére, a csont-izom-zsir
aranyra. Az adatok elemzését a 2012-ben kifejlesztett felh alapu, innovativ, studié szintd
szoftver, a milon CARE végzi.

Milon CARE

4A milon CARE egy olyan atfogd eszkéz, mely a rendszer teljes miikddését, monitorozdsat,
Osszehangoldsat és elemzését végzi, ezdltal fontos informaciokat szolgdltat a vendégeknek,
edz6knek és lGizemeltet6knek egyarant. A Milonizer és Omron gép altal szolgdltatott adatokat
felhasznalva a rendszer el6szor kategorizalja az lgyfeleket. Az adatok nem személyre
szOloak, a program egy képletet alkalmaz, az adatok, az életkor, az edzettségi szint és a
vendég sportolasi szokasai alapjan megad egy sztenderdet, mely nagy valdszinlséggel

2 Kép forrasa:
https://www.google.hu/search?q=milonizer&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwil 8 cquzUAhVO
Z1AKHZGoCgYQ AUIBigB&biw=1366&bih=635#imgrc=ZWbeAA JaMTdaM:

3 Kép forrasa:
https://www.google.hu/search?q=milonizer&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwil 8 cquzUAhVO
Z1AKHZGoCgYQ AUIBigB&biw=1366&bih=635#imgrc= KcfVZa-c38HMM:

4 Kép forrasa:
https://www.google.hu/search?q=milonizer&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwil 8 cquzUAhVO
Z1AKHZGoCgYQ_ AUIBigB&biw=1366&bih=635#imgrc=4xS3KXqu20X01M:
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kozeliti az Ggyfél valos allapotat. A tovabbiakban mindezek alapjan egy ajanlott, aktualis
testfelépitésnek és edzéscélnak megfelel6 edzéstervet készit, melyen csak az edz6 tud — a
vendéggel vald egyeztetés utan — valtoztatni, s ezt is rogziti a chip kartyan.

Az okos gépeket a program
aktivizalja és vezérli a chip
kartya segitségével. Miutdn a
berendezések beolvassak a
kartya adatait, szinte életre
kelnek, néhany madsodperc
alatt beadllitidk a megfelel6
méreteket a sulynak és
magassagnak megfelelGen,
ezzel egy id6ben beolvassak a
lehetséges mozgastartomanyt,

igy elkertlheték a rossz
bedllitasokbdl fakadd sérilések, izileti terhelések. A beallitas a félperces pihendidében
torténik, ezutan kovetkezik a munkafazis, ami az erdsit6 gépeken 1, mig a kardid
berendezéseken 4 percig tart. Az edzést barmelyik eszk6zon el lehet kezdeni, azonban a
gépek sorrendje és a kor irdnya meghatdrozott. Az edzés az elGre rogzitett terv szerint zajlik,
a vendég ettél nem tud eltérni. Munka kozben a gépeken taldlhaté monitor azonnali, valds
idejli visszajelzést nyujt a mozgastartomany kihaszndlasardl, pulzusrél, mozgasgyorsasagrol,
aktudlisan haszndlt ellendlldsokrdl, sulyokrdl, ez a folyamatos kontroll motivalé erével hat a
felhasznaldkra, ezenkivil a terem szerverén az edzd is latja minden vendég edzését, sziikség
esetén segitséget tud nyujtani. Az ellendlldsok szabdlyozasardl szintén a milon CARE
gondoskodik, nincs sziikség tarcsdk és lapsulyok pakoldsara, a rovid pihen6ben az lgyfél
ténylegesen lazithat, igy lehet6sége van arra, hogy maximalisan a munkara és a feladatok
végrehajtasara dsszpontositson, valdban hatékonyan eddzen. A szoftver az edzések ritmusat
is meghatdrozza, ebben a kor kozepén elhelyezett id6mér6 kijelz6nek van kitlintetett
szerepe, mely 6sszehangolja a pihen6- és munkafazisokat.

A szoftver az edzés végeztével statisztikat készit, grafikusan megjeleniti és elemzi a munka
egyenletességét, atlagos és maximalis pulzusszamot, az edzés hatékonysagat és az elégetett
kaldridkat, szikség esetén modositasokat javasolnak az edz6nek a terven. Egy
mobiltelefonos applikacié lehetdvé teszi, hogy az Ugyfelek barmikor elérjék a felhasznaléi
platformot, s visszakeressék az edzésadatokat és elemzéseket akar hdnapokra
visszamenéleg, 250 milliszekundum pontossaggal, ezen kivil kozvetlen célzott
kommunikacios lehetGséget teremt a vendégek és edz6k kozott. Az alkalmazason keresztil a
felhasznaldk megoszthatjdk sikereiket, eredményeiket, fdorumon tapasztalatokat
cserélhetnek, s motivalhatjak egymast.
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A milon CARE az edz6k és Uzemeltet6k szamara is szamos el6nyt biztosit. Részletes
informacidkat kaphatnak az lgyfelekrdl, 1atjak és kezelhetik a terveket, ezaltal hatékonyan
tudjdk irdnyitani az edzéseket, a kvalitativ értékelések segitségével képet kaphatnak a
vendégek fejl6désérdl, edzésgyakorisagardl. Az elégedettségi mutatdk javulnak, az okos
gépek jo referencidt és egyedi piaci poziciot jelentenek az egész teremnek, az Ulgyfelek
elégedettebbek, motivaltabbak és hlségesebbek lehetnek. Mindezeket elemezve a
tulajdonosok képet kaphatnak a rendszer kihasznaltsagarol, a felhasznaldi igényekrél,
ezekbdl pedig fontos kdvetkeztetéseket vonhatnak le a bevételekkel, technikakkal, fejlesztési
irdnyokkal és sziikséges marketing tevékenységekkel kapcsolatosan.

Edzésmddszerek

Az er6-dalldképesség fejleszt6 koncepcid kétfajta kardidgépet foglal magdban, okos beltéri
kerékpart és elliptikus trénert. A munka mindkét berendezésen 4 percig tart, s 3 mddon
valésulhat meg. Pulzusvezérelt edzésnél a felhasznaldnak adott pulzuszéndban maradva kell
végezni a gyakorlatot, fix ellendllasnal a pulzus és a mozgasgyorsasdg valtozhat,
nyomatékvezérelt ellendlldssal torténé terhelés esetén pedig a program a vendég
mozgdsahoz és erGkifejtéséhez igazitja az ellendllast.

Er6fejleszté gépeken szintén haromféleképpen torténhet az edzésszabalyozds. Az adaptiv
program a mozgdstartomanyra és — sebességre figyel, a milon CARE az ellenallast
folyamatosan a felhasznaléd fennmaradd erejéhez igazitja, igy biztositva az izmok teljes
terhelését. Izokinetikus munka esetében az elGirt tényez6 a mozgas sebessége, az ellenallas
nem fix, a tempdnak megfelel§ erdkifejtésnek megfeleléen minden ismétlés mas sullyal
torténik. LehetGség van az edzést standard moddszerrel végezni, melynek lényege, hogy
koncentrikus — izom 6sszehlzédasi — és excentrikus — izomnyulasi — fazisban eltérd, de fix
ellendllassal dolgozik a vendég. Az excentrikus szakasz ellenallasa a koncentrikusnal nagyobb
lehet, igy mindkét fazisban idealis terhelés valdsulhat meg, amelynek hatasara a
hagyomanyos edzésmddszerekhez képest akar 30%-os hatékonysagnovekedés is lehetséges.
Az egyes edzésprogramok gépenként vagy koronként is varidlhatdak, ezaltal folyamatosan (j
ingerek generalhatdk, igy az edzések maximalisan személyre szabottak, biztonsagosak és
hatdsosak lesznek.

Tapasztalatok

Az erG-alloképesség fejleszté koncepcidt volt alkalmam személyesen is kiprébalni, ez
alkalommal ismertette részletesen a rendszer mikodését a terem vezetGedzGje, Vikar
Andras. A terem vilagos, kellemes hangulatu, az edz6k hozzaérték és profik a teremben. A
bejelentkezés gyors volt, az adategyeztetés és a testszkennelés a Milonizerrel szintén
z0kkenémentes volt. Bemelegités utan els6 korben megismertem a gépeket, az er6fejleszt6
eszkdozokon egy-egy tesztet kellett végrehajtani maximalis erdkifejtéssel, melynek
segitségével a program meg tudta alkotni az els6 edzéstervet. A gépek kezelése egyértelmd,
s szinte amulatba ejt6, ahogyan a chip kdrtya beolvasasa utan automatikusan bedllitédnak a
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megfelel6 méretre. Az edzés az igéreteknek megfelelGen kell6képpen nehéz, az azonnali
visszajelzés hasznos és motivald, 6sszességében is pozitiv hangulatd. A két kor alatt minden
edzésmodszert kiprébaltam, a kilonbség kozottlik érezhetd, ezért biztos vagyok abban, hogy
akar minden edzésen kilonféle ingereket kaphatnék, ha tovabbra is a terem vendége lennék.
Az egyetlen, szamomra zavard korilmény épp a kdredzés mibenléte, vagyis az, hogy bar az
ingerek és az edzés fokusza minden esetben mdas, maguk a gyakorlatok és azok sorrendje
nem valtozik, igy elképzelhetetlennek tartanam, hogy mas mozgasformak beiktatasa nélkil
csak itt kizdjek a céljaimért. Fontosnak tartom kiemelni azt is, hogy a konkrét edzésid6
valdban 36 perc, azonban nem lehet csak ezt nézni, hiszen a bemelegités és levezetés itt is
elengedhetetlen és idGigényes.

Statisztikak

A cég hatékonysagvizsgalatai alapjan mas edzésmddszerekhez képest a zsirégetés 15x, az
erdsités 30x hatékonyabb lehet. A wirtenbergi kutatdintézet piacelemzése alapjan az
ugyfelek 98%-a ajanland a Milont mdsoknak, 92%-a csucsmindsitést ad a termékeknek, 97%-
a 6 pontos skalan atlagosan 1,5 pontra értékeli a koncepciét. (Az elérhetd legmagasabb pont
1, a legalacsonyabb 6.)°

A jovo fejlesztési iranyai

A Milon forgalmazdja egyre tobb termékkel és konstrukciéval rukkol el6, a termékpaletta
bévitése mellett célja a tovabbi konstrukcidk létrehozasa és a terjeszkedés. Az egyénileg
Osszeadllithaté programok lehetévé teszik az Ggyfélkor kiterjesztését vilagszerte. A fejlesztés
irdnyanak meghatarozéja tovabbra is a specialis igényeknek valé megfelelés, a kiilonleges
hasznositdsi lehetGségek kialakitdsa, a mérhetd fejlédés, a hozzaférhet6 és egyszerlien
alkalmazhatd géppark létrehozdsa, a relevans, modernkori kihivasokra és problémakra
megoldast kinalé rendszer bévitése és az id6beli tervezhet6séget maximalisan kihasznald
madszer elterjesztése.

> http://puresports.hu/milon
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