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ub
bo

n 
kí

vü
li 

te
vé

ke
ny

sé
ge

k 
ki

je
lz

és
ér

e 
és

 fe
lv

ét
el

ér
e 

az
 e

dz
és

pr
og

ra
m

ba
; 

 E
. 

se
le

ct
 w

or
ko

ut
 (e

dz
és

 k
iv

ál
as

zt
ás

a)
 (9

. f
ej

ez
et

): 
ed

zé
sp

ro
gr

am
 k

iv
ál

as
zt

ás
ár

a.
 E

z 
az

 
op

ci
ó 

cs
ak

 a
kk

or
 é

rh
et
ő 

el
, h

a 
ké

t v
ag

y 
tö

bb
 e

dz
és

 v
an

 b
eü

te
m

ez
ve

 a
 fe

lh
as

zn
ál

ó 
ed

zé
sp

ro
gr

am
já

ba
. H

a 
a 

fe
lh

as
zn

ál
ó 

ed
zé

sp
ro

gr
am

ja
 c

sa
k 

eg
y 

ed
zé

st
 ta

rta
lm

az
, a

 
go

m
b 

el
ős

zö
r ü

re
se

n 
je

le
ni

k 
m

eg
. 

S
za

ba
de

dz
és

 is
 le

he
t b

eü
te

m
ez

ve
 a

z 
ed

zé
sp

ro
gr

am
ba

 (8
. f

ej
ez

et
). 
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F.
 

ex
er

ci
se

 v
id

eo
s 

(g
ya

ko
rla

to
k 

vi
de

ói
) (

10
. f

ej
ez

et
): 

kü
lö

nf
él

e 
gy

ak
or

la
to

ka
t i

llu
sz

trá
ló

 
vi

de
ók

 b
em

ut
at

ás
ár

a;
 

 G
. 

m
es

sa
ge

s 
(ü

ze
ne

te
k)

 (1
1.

 fe
je

ze
t):

 ü
ze

ne
te

k 
kü

ld
és

ér
e 

és
 fo

ga
dá

sá
ra

 a
z 

ed
ző

kt
ől

 é
s 

a 
fit

ne
sz

kl
ub

 ta
gj

ai
tó

l. 
  

 
 

8 

2.
1 

K
öz

ös
 g

om
bo

k 

A
 W

el
ln

es
s 

E
xp

er
t™

 k
ije

lz
ő 

al
já

n 
eg

y 
so

r k
öz

ös
 g

om
b 

je
le

ni
k 

m
eg

: 
  

 

H
a 

ez
 a

 g
om

b 
je

le
n 

va
n,

 a
 k

ép
er

ny
ő 

ki
ny

om
ta

th
at

ó.
 

Ez
 a

 le
he

tő
sé

g 
sz

ük
sé

g 
es

et
én

 k
ik

ap
cs

ol
ha

tó
 (k

ér
je

n 
te

ch
ni

ka
i 

tá
m

og
at

ás
t).

 

 
  

 

A
 fe

lh
as

zn
ál

ó 
fo

ga
dh

at
 é

s 
kü

ld
he

t ü
ze

ne
te

ke
t k

öz
ve

tle
nü

l a
 

W
el

ln
es

s 
E

xp
er

t™
-te

l. 
H

a 
ez

 a
 g

om
b 

je
le

n 
va

n,
 b

el
ép

he
t a

z 
üz

en
et

ek
 k

ép
er

ny
őr

e.
 

Ez
 a

 le
he

tő
sé

g 
sz

ük
sé

g 
es

et
én

 k
ik

ap
cs

ol
ha

tó
 (k

ér
je

n 
te

ch
ni

ka
i 

tá
m

og
at

ás
t).

 
 

  

 

Ez
 a

 g
om

b 
le

he
tő

vé
 te

sz
i, 

ho
gy

 v
is

sz
al

ép
je

n 
eg

ye
t, 

ille
tv

e 
m

ás
 

es
et

ek
be

n 
az

 a
do

tt 
té

m
a 

fő
ké

pe
rn

yő
jé

re
. H

a 
ne

m
 m

ag
át

ól
 

ér
te

tő
dő

, h
og

y 
ho

vá
 fo

g 
ér

ke
zn

i a
 g

om
b 

m
eg

ny
om

ás
áv

al
, a

 
ha

sz
ná

la
ti 

ut
as

ítá
s 

ez
t l

eí
rja

. 
 

  

 

A
 fő

m
en

ü 
go

m
b 

le
he

tő
vé

 te
sz

i, 
ho

gy
 b

el
ép

je
n 

a 
fő

m
en

üb
e.

 
S

ok
 h

el
yü

tt 
fo

g 
ve

le
 ta

lá
lk

oz
ni

, ú
gy

ho
gy

 k
ön

ny
en

 v
is

sz
a 

tu
d 

m
aj

d 
lé

pn
i a

 k
ül

ön
fé

le
 té

m
ak

ör
ök

hö
z.
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3 
A

z 
ed

zé
s 

m
eg

ke
zd

és
e 

A
z 

ed
zé

s 
m

eg
ke

zd
és

e 
el
őt

t, 
od

a 
ke

ll 
m

en
ni

 a
 W

el
ln

es
s 

E
xp

er
t™

 m
ul

tim
éd

ia
 á

llo
m

ás
ho

z,
 

be
he

ly
ez

ni
 a

 T
G

S 
ku

lc
so

t™
 a

z 
ol

va
só

ba
 é

s 
m

eg
ny

om
ni

 a
 „s

ta
rt

 w
or

ko
ut

” (
ed

zé
s 

m
eg

ke
zd

és
e)

 g
om

bo
t a

 fő
m

en
üb

en
. 

Tö
lts

e 
le

 a
z 

ed
zé

st
. A

 k
ép

er
ny
ő 

az
 e

dz
és

 e
ls
ő 

be
üt

em
ez

et
t g

ya
ko

rla
tá

t j
el

zi
 k

i: 
 

 
 M

os
t: 

 �
 

el
ke

zd
he

ti 
az

 e
dz

és
t a

z 
el

ső
 g

ya
ko

rla
tta

l; 
�
 

m
eg

ny
om

ha
tja

 a
 „

to
da

y’
s 

w
or

ko
ut

” 
(m

ai
 e

dz
és

) g
om

bo
t a

 je
le

nl
eg

i e
dz

és
 ö

ss
ze

s 
gy

ak
or

la
tá

na
k 

ki
lis

tá
zá

sá
ho

z 
(lá

sd
 5

. f
ej

ez
et

); 
�
 

vi
ss

za
lé

ph
et

 a
 fő

m
en

üb
e.

 
 A

 fő
m

en
üb

en
 tö

lts
e 

le
 a

z 
ad

at
ok

at
 a

 T
G

S 
ku

lc
sr

a™
. A

 „
St

ar
t w

or
ko

ut
” 

(e
dz

és
 

m
eg

ke
zd

és
e)

 h
el

ye
tt 

az
 „

En
d 

w
or

ko
ut

” 
(e

dz
és

 b
ef

ej
ez

és
e)

 je
le

ni
k 

m
eg

 (l
ás

d 
4.

 fe
je

ze
t).
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4 
A

z 
ed

zé
s 

be
fe

je
zé

se
 

Az
 e

dz
és

pr
og

ra
m

ba
n 

sz
er

ep
lő

 ö
ss

ze
s 

gy
ak

or
la

t e
lv

ég
zé

se
 u

tá
n,

 fe
l k

el
l t

öl
te

ni
 a

 T
G

S 
ku

lc
so

n™
 tá

ro
lt 

er
ed

m
én

ye
ke

t. 
E

hh
ez

 m
en

je
n 

vi
ss

za
 a

 W
el

ln
es

s 
E

xp
er

t™
-h

ez
 é

s 
he

ly
ez

ze
 b

e 
a 

TG
S 

ku
lc

so
t™

 a
z 

ol
va

só
ba

. 
 A

 fő
m

en
ü 

ké
t ú

j l
eh

et
ős

ég
et

 n
yú

jt:
 „

en
d 

w
or

ko
ut

” 
(e

dz
és

 b
ef

ej
ez

és
e)

 é
s 

„m
od

ify
 tg

s 
ex

er
ci

se
s”

 (T
G

S
 g

ya
ko

rla
to

k 
m

od
ós

ítá
sa

). 
 

 
 N

yo
m

ja
 m

eg
 a

z 
„E

nd
 w

or
ko

ut
” 

(e
dz

és
 b

ef
ej

ez
és

e)
 g

om
bo

t a
z 

er
ed

m
én

ye
k 

fe
ltö

lté
sé

he
z:

 
 1.

 
H

a 
a 

TG
S 

ku
lc

so
n™

 s
ze

re
pl
ő 

ös
sz

es
 g

ya
ko

rla
t e

l l
et

t v
ég

ez
ve

, k
ép

er
ny
ők

 e
gy

 
so

ro
za

ta
 je

le
ni

k 
m

eg
 a

ut
om

at
ik

us
an

 a
z 

ad
at

fe
ltö

lté
s 

kö
zb

en
. 

E
zu

tá
n 

a 
„W

or
ko

ut
 A

na
ly

si
s”

 (e
dz

és
el

em
zé

s)
 k

ép
er

ny
ő 

je
le

ni
k 

m
eg

 a
 g

ya
ko

rla
to

k 
lis

tá
já

va
l é

s 
eg

y 
m

eg
je

gy
zé

ss
el

: 
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- 
„E

xe
rc

is
e 

pe
rf

or
m

ed
 a

s 
pl

an
ne

d”
 (t

er
v 

sz
er

in
t e

lv
ég

ze
tt 

gy
ak

or
la

t),
 h

a 
a 

gy
ak

or
la

t 
az

 e
dz

és
pr

og
ra

m
 u

ta
sí

tá
sa

in
ak

 m
eg

fe
le

lő
en

 le
tt 

el
vé

ge
zv

e;
 

 - 
va

gy
 „

Ex
er

ci
se

 c
ha

ng
ed

 fr
om

 p
la

n”
 (n

em
 te

rv
 s

ze
rin

t v
ég

ze
tt 

gy
ak

or
la

t),
 h

a 
a 

gy
ak

or
la

t m
ás

ho
gy

 le
tt 

el
vé

ge
zv

e 
(p

él
dá

ul
 tö

bb
 v

ag
y 

ke
ve

se
bb

 s
or

oz
at

ta
l, 

is
m

ét
lé

ss
el

 
va

gy
 s

úl
ly

al
): 

  

 
  A

. 
A

 n
ag

yí
tó

 je
lz

és
ű 

go
m

b 
le

he
tő

vé
 te

sz
i a

z 
el

vé
gz

et
t g

ya
ko

rla
to

k 
er

ed
m

én
ye

in
ek

 
m

eg
te

ki
nt

és
ét

. 
 B

. 
A

 „
Tr

ai
ni

ng
 re

su
lts

” 
(e

dz
és

er
ed

m
én

ye
k)

 a
z 

ed
zé

st
ev

ék
en

ys
ég

ek
 e

re
dm

én
ye

it 
m

ut
at

ó 
gr

af
ik

on
ok

at
 h

oz
 fe

l (
lá

sd
 6

. f
ej

ez
et

). 
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2.
 

H
a 

ne
m

 le
tt 

a 
TG

S 
ku

lc
so

n™
 s

ze
re

pl
ő 

ös
sz

es
 g

ya
ko

rla
t e

lv
ég

ez
ve

, a
z 

al
áb

bi
 

ed
zé

sv
ég

i k
ép

er
ny
ő 

ké
ri 

a 
fe

ltö
lté

s 
m

eg
er
ős

íté
sé

t: 
  

 
  E

z 
az

 ü
ze

ne
t j

el
zi

, h
og

y 
ne

m
 le

tt 
m

in
de

n 
gy

ak
or

la
t e

lv
ég

ez
ve

. E
nn

ek
 e

lle
né

re
, 

m
eg

er
ős

íth
et

i é
s 

fe
ltö

lth
et

i a
z 

ed
zé

st
 a

 „
C

on
fir

m
” 

(m
eg

er
ős

íté
s)

 g
om

b 
m

eg
ny

om
ás

áv
al

. 
 H

a 
a 

fe
nn

m
ar

ad
ó 

gy
ak

or
la

to
ka

t ú
gy

 a
ka

rja
 m

eg
er
ős

íte
ni

, m
in

th
a 

el
 le

tte
k 

vo
ln

a 
vé

ge
zv

e,
 

vi
ss

za
m

eh
et

 a
 „

ca
nc

el
” 

(m
ég

se
) g

om
b 

m
eg

ny
om

ás
áv

al
, m

aj
d 

ny
om

ja
 m

eg
 a

 „
m

od
ify

 tg
s 

ex
er

ci
se

s”
 (T

G
S

 g
ya

ko
rla

to
k 

m
ód

os
ítá

sa
) g

om
bo

t a
 fő

m
en

üb
en

, é
s 

fo
ly

ta
ss

a 
a 

4.
1-

es
 

fe
je

ze
t u

ta
sí

tá
sa

i s
ze

rin
t. 
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3.
 

H
a 

eg
y 

gy
ak

or
la

t s
em

 le
tt 

el
vé

ge
zv

e,
 e

gy
 k

ép
er

ny
ő 

tu
da

tja
, h

og
y 

a 
be

üt
em

ez
et

t 
gy

ak
or

la
to

k 
ne

m
 le

tte
k 

el
vé

ge
zv

e.
 

 

 
 H

a 
a 

gy
ak

or
la

to
k 

va
ló

já
ba

n 
el

 le
tte

k 
vé

ge
zv

e,
 c

sa
k 

az
 e

re
dm

én
ye

k 
ne

m
 m

en
tő

dt
ek

 e
l a

 
TG

S 
ku

lc
sr

a™
, l

ép
je

n 
vi

ss
za

 a
 fő

m
en

üb
e 

a 
„g

o 
ba

ck
” 

(v
is

sz
al

ép
és

) g
om

bb
al

, é
s 

ny
om

ja
 

m
eg

 a
 „

m
od

ify
 tg

s 
ex

er
ci

se
s”

 (T
G

S
 g

ya
ko

rla
to

k 
m

ód
os

ítá
sa

) g
om

bo
t, 

ho
gy

 m
eg

er
ős

íts
e,

 
ho

gy
 a

 g
ya

ko
rla

to
k 

el
 le

tte
k 

vé
ge

zv
e 

(lá
sd

 4
.1

-e
s 

fe
je

ze
t).

 
    4.

1 
TG

S 
ku

lc
s™

 g
ya

ko
rla

ta
in

ak
 m

ód
os

ítá
sa

 

A
z 

ed
zé

s 
be

fe
je

zé
se

 é
s 

az
 a

da
to

k 
fe

ltö
lté

se
 e

lő
tt,

 g
yő

ző
dj

ön
 m

eg
 a

rró
l, 

ho
gy

 m
in

de
n 

gy
ak

or
la

t e
l l

et
t v

ég
ez

ve
 é

s 
el

 le
tt 

m
en

tv
e 

a 
TG

S 
ku

lc
sr

a™
. A

 „
m

od
ify

 tg
s 

ex
er

ci
se

s”
 

(T
G

S
 g

ya
ko

rla
to

k 
m

ód
os

ítá
sa

) g
om

b 
he

ly
et

te
sí

ti 
a 

Fe
ed

ba
ck

 P
oi

nt
 e

sz
kö

zt
 a

bb
an

, h
og

y 
m

eg
er
ős

íts
e,

 h
og

y 
a 

TG
S 

ku
lc

sr
a™

 e
l n

em
 m

en
te

tt 
gy

ak
or

la
to

k 
el

 le
tte

k 
vé

ge
zv

e 
(k

iv
év

e 
a 

ka
rd

io
va

sz
ku

lá
ris

 g
ya

ko
rla

to
ka

t).
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A
 fő

m
en

üb
en

 n
yo

m
ja

 m
eg

 a
 „

m
od

ify
 tg

s 
ex

er
ci

se
s”

 (T
G

S
 g

ya
ko

rla
to

k 
m

ód
os

ítá
sa

) 
go

m
bo

t a
 „

W
or

ko
ut

 a
na

ly
si

s”
 (e

dz
és

el
em

zé
s)

 m
eg

te
ki

nt
és

éh
ez

. 
 

 
 Az

 e
dz

és
be

n 
sz

er
ep

lő
 g

ya
ko

rla
to

k 
lis

tá
ja

 je
le

ni
k 

m
eg

. M
in

de
n 

gy
ak

or
la

th
oz

 v
an

 e
gy

 
m

eg
je

gy
zé

s,
 a

m
i l

eh
et

: 
 �
 

„E
xe

rc
is

e 
do

ne
” 

(g
ya

ko
rla

t e
lv

ég
ez

ve
), 

ha
 a

 g
ya

ko
rla

t e
l l

et
t v

ég
ez

ve
 é

s 
el

 le
tt 

m
en

tv
e 

a 
TG

S 
ku

lc
sr

a™
; 

�
 

„E
xe

rc
is

e 
no

t p
er

fo
rm

ed
” 

(g
ya

ko
rla

t n
em

 le
tt 

el
vé

ge
zv

e)
, h

a 
a 

gy
ak

or
la

t n
em

 le
tt 

el
vé

ge
zv

e 
va

gy
 n

em
 le

tt 
el

m
en

tv
e 

a 
TG

S 
ku

lc
sr

a™
. 

 A 
je

le
nl

év
ő 

go
m

bo
k 

a 
kö

ve
tk

ez
ők

et
 te

sz
ik

 le
he

tő
vé

: 
 A

. 
a 

gy
ak

or
la

t e
lv

ég
ze

ttk
én

t v
al

ó 
m

eg
er
ős

íté
se

, h
a 

m
ég

 n
em

 le
tt 

fe
ltö

ltv
e 

a 
TG

S 
 

 ku
lc

sr
ól

™
 ( 

 
go

m
b)

; 
 B

. 
je

le
nt

és
 m

eg
te

ki
nt

és
e 

a 
gy

ak
or

la
to

kr
ól

 ( 
 

go
m

b)
; 

 C
. 

ol
ya

n 
az

 e
dz

és
 s

or
án

 e
lv

ég
ze

tt 
gy

ak
or

la
t v

ag
y 

te
vé

ke
ny

sé
g 

ho
zz

áa
dá

sa
, a

m
i n

em
 v

ol
t 

be
üt

em
ez

ve
 a

z 
ed

zé
sp

ro
gr

am
ba

 a
z 

„a
dd

 e
xe

rc
is

e”
 (g

ya
ko

rla
t h

oz
zá

ad
ás

) g
om

bb
al

. 
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A
. 

N
yo

m
ja

 le
 e

zt
 a

 g
om

bo
t a

z 
ös

sz
es

 o
ly

an
 g

ya
ko

rla
t e

lv
ég

zé
sé

ne
k 

m
eg

er
ős

íté
sé

he
z,

 a
m

i n
em

 le
tt 

el
m

en
tv

e 
a 

TG
S 

ku
lc

sr
a™

. H
a 

sz
ük

sé
ge

s,
 

ha
sz

ná
lja

 a
 m

eg
fe

le
lő

 g
om

bo
ka

t (
+ 

és
 -)

 a
z 

el
vé

gz
et

t i
sm

ét
lé

se
k 

sz
ám

án
ak

 
és

/v
ag

y 
(e

rő
gy

ak
or

la
t e

se
té

n)
 a

 fe
le

m
el

t s
úl

yo
k 

nö
ve

lé
sé

re
 il

le
tv

e 
cs

ök
ke

nt
és

ér
e,

 v
ag

y 
ad

jo
n 

ho
zz

á 
új

 s
or

oz
at

ok
at

 a
z 

„A
dd

 s
et

” 
(s

or
oz

at
 

ho
zz

áa
dá

sa
) g

om
bb

al
. A

z 
al

áb
bi

 k
ép

er
ny
ő 

je
le

ni
k 

m
eg

. 
  

 
   

FI
G

YE
LM

EZ
TE

TÉ
S 

A
 

ka
rd

io
va

sz
ku

lá
ris

 
gy

ak
or

la
to

ka
t 

ne
m

 
le

he
t 

m
ód

os
íta

ni
 

va
gy

 
az

 
el

vé
gz

et
ts

ég
ük

et
 m

eg
er
ős

íte
ni
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 lé
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z 

ed
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vá
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t. 

H
a 

ne
m

 n
yo

m
ja

 m
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ak
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 �
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 m
eg

, a
z 

új
 g

ya
ko

rla
t 

be
ve

ze
té

sr
e 

ke
rü

l a
z 

ed
zé

sp
ro

gr
am

ba
: a

 k
öv

et
ke

ző
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 p
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l b
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 �
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 m
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áb

br
a 

is
 s

ze
re

pe
ln

i f
og

 a
 k

öv
et

ke
ző

 
ed

zé
s 

pr
og

ra
m

já
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m
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m
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 p
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ód

os
ítá

sa
) g

om
bo

t. 
A

 k
ép

er
ny
ő 

vi
ss

za
lé

p 
a 
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ód

os
ítv

a 
le

sz
 a

z 
er

ed
m

én
ye

k 
fe

ltö
lté

se
 

vé
gé

n 
a 

té
ny

le
ge

se
n 

el
vé

gz
et

t g
ya

ko
rla

to
k 

al
ap

já
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t f
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, m
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ná
ló

 á
lta

li 
m

ód
os

ítá
sá

na
k 

en
ge

dé
ly

ez
és

ér
ől

 s
zó

ló
 fe

je
ze

te
t a

 v
on

at
ko

zó
 h

as
zn

ál
at

i u
ta

sí
tá

sb
an

). 
  H

a 
ne

m
 m

en
t e

l m
ód

os
ítá

so
ka

t a
 p

ro
gr

am
ba

, a
z 

ed
zé

sp
ro

gr
am

 k
ez

de
ti 

be
ál
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 m
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 fő
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 b
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áb
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 m
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 m
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 m
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 p
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 m
eg

te
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el
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 �
 

a 
je

le
nl
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i e
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és

re
 b

eü
te
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ez

et
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rla
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tá
já
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je

ze
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 �
 

az
 e

lő
ző

 e
dz

és
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ie
le

m
zé

sé
t (
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2-
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 fe

je
ze

t);
 

 �
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 e

dz
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m

ot
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fe

je
ze

t) 
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 ö
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s 

ed
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tá
já
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l, 
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t e
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(lá
sd
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ej
ez
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). 

    5.
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ot

t e
dz

és
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tá
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eg

te
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og
y 
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fő
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ó 
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te
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. f
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  A 
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om
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az

 e
lő

ző
 e

dz
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le

m
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m
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nt
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 e
dz
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 m

eg
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nt
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s 
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t).

 
    5.
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i e
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gy
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 �
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xe
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m
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s 
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t t
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v 
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): 

ha
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 �
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 p
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 �
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t p
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em

 le
tt 

el
vé

ge
zv

e)
: h

a 
a 

gy
ak

or
la

t n
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 �
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t 
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 c)
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„t

od
ay

’s
 w

or
ko

ut
” 

(m
ai

 e
dz

és
) 

ké
pe

rn
yő

re
 v

al
ó 

vi
ss

za
lé

pé
sh

ez
. 

    5.
3 

Ed
zé

sp
ro

gr
am

 

A
z 

ed
zé

sp
ro

gr
am

 ta
rta

lm
án

ak
 m

eg
te

ki
nt

és
éh

ez
: 

 �
 

a 
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 �
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 m
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t e

gy
 e

dz
és

t t
ar

ta
lm

az
, a

 k
ép

er
ny
ő 

ki
je

lz
i a

z 
ös

sz
es

 e
dz

és
t 

m
in

de
gy

ik
 g

ya
ko

rla
tta

l. 
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 l
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gy

es
 e

dz
és

ek
en

, 
ille

tv
e 

az
 

ös
sz

es
 

ed
di

g 
el

vé
gz

et
t 

ed
zé

se
n.
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