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A vilag egyik legnagyobb sportorvosi szervezete, az American College of Sports Medicine (ACSM)
2007 6ta minden évben elkésziti a legujabb fitnesztrendekre vonatkozé kutatasat.

Kapcsolodo cikkek:

A biztonsagra gyurnak szeptemberben a fitnesztermek latogatoi (2]

Ezek a magyarok kedvenc otthoni fitneszgépei (3

Bemutatdtermet nyitott itthon az Olimpiai Jatékok hivatalos fitneszeszkdz beszallitéja (4

»A tanulmany célja, hogy figyelemmel kisérje, értékelje és eldre jelezze azokat az Uj fitnesztrendeket,
amelyek hatassal lehetnek az iparagra. A Technogym ezek alapjan mutatja be az idei év legfontosabb
iranyvonalait” - hangsulyozta Szekosan Anett, a Technogym marketing menedzsere.

1. Viselhet6 eszk6zok

Az olyan viselhet6 technoldgidk, mint példaul az okosérak, fitneszkévetdk, pulzusmérdk tovabbra is
novekvd népszerlségnek orvendenek. A Technogym dinamikusan fejlédé nyilt platformja, a
Technogym Ecosystem zokkendmentesen integrdlja a harmadik féltél szarmazé berendezéseket,
viselhetd eszkozoket, illetve alkalmazasdkat (Apple Health, Google Fit, Samsung Health, Garmin).

2. Okostelefonos alkalmazasok

A kordbbi trendekkel 6sszhangban idén is rendkivil népszerlek lesznek a kiilonbdzd okostelefonra
telepithetd fitneszalkalmazasok. A Technogym App személyre szabott edzésélményt kinal, videdkkal,
edzéstervekkel és elemzésekkel segitve a felhasznaldkat. ,Haszndlataval a felhasznalék barhonnan,
barmikor elérhetik edzéseiket, legyen szé edzéteremrdl, az otthonukrél, vagy egy szallodarél. Az
alkalmazas mesterséges intelligenciat és tudomanyos kutatasokat alkalmazva tdmogatja a személyre
szabott fitneszcélok elérését” - hangsulyozta Szekosan Anett.

3. Fitneszprogramok idésebbeknek

A vildgon egyre tobb idésebb felnétt ismeri fel, hogy az egészség megdrzéséhez elengedhetetlen a
rendszeres testmozgas. A Biocircuit - a Technogym kardié és erdsité edzéseket kombinalé programja
- idealis valasztas lehet az idésebb korosztaly szamara, mivel a terhelés személyre szabottan, az
egyéni fejlédési itemnek megfeleléen alakithato.

4. Fogyast eldsegito gyakorlatok

A sulyfeleslegtdl valé megszabadulas az idei évben is kulcsfontossagu célkitlizés marad a mozgas
irdnt érdekl6ddk szamara. A diétaval kombinalt edzésprogramok 2025-ben sem veszitenek a
népszerliségiikbdl, ezek megkonnyitésére pedig a Technogym Live digitdlis interfész segit
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szOrakoztatova és élvezetessé tenni az edzéseket.

5. Hagyomanyos erosit6 edzés

Az erbnléti edzés az el6zd évi 17. helyrél az 5. helyre lépett el a fitnesztrendek soraban. Az esztétikai
okok mellett egyéb fontos el6nydk miatt is sokan valasztjak ezt az edzéstipust. Ezek kdzé tartozik a
fizikai all6képesséq fejlesztése, a csonts(irliség névelése, az anyagcsere felgyorsitasa, valamint a
sziv- és érrendszer egészségének javitasa. Hamarosan hazankban is bemutatasra keril a Technogym
Ujdonsaga, a 12in1 Technogym Connected Dumbbells allithatd, okos silyzékészlet, mely egyetlen
sulyzdval biztosit 2-24 kg kozotti ellenallast.

6. Nagy intenzitasu intervallum edzés (HIIT)

Ez a 2018 6ta a TOP10-ben szerepl6 trend nagy intenzitdsu gyakorlatokbdl all6 edzés, amely kivaldan
alkalmas bizonyos egészségligyi allapotok javitasara. Hatékonysaga abban rejlik, hogy a maximum 30
perces edzés soran rovid, robbanékony ciklusok és rovid pihend szakaszok valtjak egymast. Ez a
kardié jellegl tevékenység jelentésen megndveli a pulzusszamot, ezaltal segitve az alléképesség
novelését és a zsirvesztést.

7. Adatvezérelt edzéstechnoldgia

»A Technogym mar a '90-es évek 6ta toretlenll hisz az adatvezérelt megkozelitésben, és ennek
kdszdnhetben a digitalis wellness-kinalat eléfutarava valt. A tobb évtizedes tapasztalat lehetévé tette,
hogy egyre személyre szabottabb megoldasokat kinaljunk” - tette hozza Szekosan Anett. A
Technogym egyik Ujdonsaga, a Technogym Checkup példaul olyan fontos paramétereket vizsgal, mint
a testosszetétel, az erénléti- és az edzettségi allapot, valamint a kognitiv képességek. Az
0sszegyUjtott adatokat a Technogym Ecosystem dolgozza fel, és kialakitja a felhasznald személyre
szabott edzési protokolljat.

8. Gyakorlatok a mentalis egészségért

Ez a trend tavaly ker(lt fel a meghatarozé fitnesztrendek listdjara, és idén is meg6rzi helyét a
legnépszerlbb iranyzatok kozott. Mivel a mentalis jéllét meglrzése és javitasa a testmozgas egyik
fontos eldnye, ezért felhasznaldk a Technogym applikdciéban meditacids tartalmakhoz is
hozzaférhetnek.

9. Funkciondlis edzés

Az elmult években a funkciondlis edzés jelentds népszerliségre tett szert. Ez az edzéstipus felkésziti a
testet a mindennapos fizikai igénybevételre, javitva a mobilitast, fejlesztve az erét és a
mozgaskoordinaciét. Ez a fajta edzés kiléndsen vonzd lehet azok szamara, akik idésebb korban is
szeretnék megorizni mobilitasukat, erdnlétiiket, és ezaltal magasabb életmindségliket.

10. Egészség/Wellness Coaching

2010-ben az ACSM és a Technogym kdzdsen inditotta el az Excerise in Medicine (EIM)
kezdeményezést, amely arra 6sztonzi az egészségligyi szakembereket, hogy a krénikus egészséqi
allapotok kezelésébe megfeleld edzésterveket épitsenek be. Ennek kdszonhetéen immaron 15 éve az
ACSM kutatdi a Technogymmel egyittmikodve szamos betegség, igy példaul a sziv- és érrendszeri
problémak, tulsdly, 2-es tipusu diabétesz vagy a csontritkulas kezelésére vonatkozé
mozgasprogramokon dolgoznak.

A Technogym nemcsak a tudomdanyos megkozelitéseken alapulé edzésprogramok megvalésitasdban,
hanem az 6sszekapcsolt technoldgidk terén is képes tdmogatni felhasznaldit céljaik elérésében.

Forras webcim: https://www.melano.hu/ezek_az_ev_fitnesztrendjei
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