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Hazirend
. Az arak nem tartalmazzak a teremhasznalat/ kondibérlet arat; azt a recepcion lehet
megvasarolni
o A szemeélyi edzés bérletét nalam kell kiegyenliteni
. ElOre fizetett személyi edzés bérletedet az els6 edzés napjatél szamitott 30 napig van
lehetOséged felhasznalni
) fizetés menete: edzést megel6z6 napokban el6re utalas az alabbi szamlaszamra:

-Szamlaszam: 10700323-66604914-51100005
-Kedvezmeényezett: Brutbezki Adam
-Bank: Cib

Vagy az Gjonnan kivaltando bérlet els6 edzése el6tt készpénzben. Ennek hianyaban
az edzést nem all modomban megtartani

. A kivaltott bérletet maximum 1 héttel tudom meghosszabbitani, ha 6nhibadon
kiviil (egészségiigyi ok, baleset, stb.) nem tudsz részt venni az 6ran

. edzés lemondasara az edzést megel0z0 24 6raval van lehetéséged. 24 6ran beliili,
illetve aznapi lemondas esetén, a lemondas okatol fiiggetleniil, az alkalom
megtartottnak minOsiil

. 15 perces késés esetében, az orat nem all médomban megtartani

. egy esetleges késés miatt az edzés ideje nem tart tovabb

. az edzes hossza 60 perc

. edzés elOtt 15-20 perccel hamarabb érkezz, hogy az edzést mar atsltozve, 10 perces

kardio és bemelegités utan kezdhessiik

Kérem a fentiek betartasat, Tiszteljiik meg egymast! &
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Néhany tudnival6 az els6 2-3 alkalmat tekintve

Els6 alkalommal egy kicsit konzultaciosabb edzést szoktam tartani:

celok-elképzelések, esetleges sportsériilések, egészségiigyi problémak feltarasa, hogy
lassuk ennek fiiggvényében van-e sziikség specifikalni az edzést.

Miutan ezeket atbeszéltiik a jelenlegi taplalkozasra, szokasokra is kitériink, napi rutinokra
majd ezeket, illetve az egyéni célokat figyelembe véve kapok/kapunk egy tisztabb képet a
kes6bbiekre.

Ezutan testtartas elemzést folytatunk, hogy lassuk van-e differencia a testtartasban.
Elmondom mit latok és min kell javitani, ha van ilyen.

A masodik edzés mar aktivabb:

atvessziik a bemelegitést és néhany mobilizacios gyakorlatot.

Ezt azért tartom fontosnak, mert ha fesziiltseg van egyes izmokban, iziiletekben nem
célszerl radolgozni ellenallasos edzéssel.

Megnéhet a sériilések kockazata, ebbdl kifolyolag jobb preventivebben gondolkodni,
barmilyen nem{ mozgas eldtt.

Ezt altalaban szét szoktam szedni felsd és alsotestre (1-1 alkalomra), hogy kell6 id6 jusson
mindenre és megfeleld kontrollal végre tudjunk hajtani mindent kapkodas nélkiil.

Es ezutan johet a terhelés fokozatossag elve mentén haladva.

Célom az, hogy mindamellett, hogy elérjiik egyiitt a h6nahitott célod, minél tGbb
mindent tudjak atadni a tudasombol. Edukativ oratartasaimmal Te is atfogo képet
kaphatsz a gyakorlatok helyes kivitelezésével, mit-miértjeivel kapcsolatban, ezzel is
tudatosabba téve az edzéseidet.

Taplalkozas terén is tudok neked segiteni személyre szabott étrenddel vagy olyan tippeket
adhatok, melyek segithetnek a szokasaid vagy életmodod egészségesebbé tételeben.



