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A FITNESZTRENDEK ÉS ÚJ TÍPUSÚ MOZGÁSFORMÁK TÁRSADALMI 
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Összefoglalás

A fitneszipar társadalmi-gazdasági jelentősége mára megkérdőjelezhetetlenné vált, me-
lyet egyre növekvő méretei és piaci részesedése is jól bizonyítanak. Az egészséges életmód 
térnyerése mellett növekszik a kereslet a különféle szabadidős tevékenységek iránt. Az eu-
rópai egészség- és fitneszpiac 2017-ben és 2018-ban is növekedett, melyet mind a fitnesz-
klubok számának, mind a tagok számának és azok költéshajlandóságának növekedése 
eredményezett. Kutatásunkban az Észak-alföldi régióban működő fitnesztermek körében 
mélyinterjús kutatást végeztünk (N=33). Elemeztük, hogy a régióban működő fitneszter-
mek szolgáltatásai hogyan viszonyulnak napjaink nemzetközi fitnesz trendjeihez. Arra 
kerestük a választ, hogy a szolgáltatók a sportkínálatukban hogyan jelenítik meg a fo-
gyasztói trendeket.  Az eredmények azt mutatják, hogy azok a különböző edzésmódszerek, 
mozgásformák és funkcionális tréning gyakorlatok jelennek meg a szolgáltatók népszerű 
kínálatában, melyek leginkább alkalmasak arra, hogy a fogyasztók teljesítőképességét és 
fittségi szintjét növeljék.

Kulcsszavak: fitnesz, fogyasztói trend, szabadidősport, mozgásformák, sportkínálat, 
fizikai aktivitás
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SOCIAL AND ECONOMIC ASPECTS OF FITNESS TRENDS AND  
NEW TYPES OF EXERCISES

Abstract

The socio-economic importance of fitness industry has become unquestionable, which is 
evidenced by its increasing size and market share. With the rise of a healthy lifestyle, 
demand for various leisure activities is increasing. Besides the spread of healthy lifestyle, 
there is growing demand for various leisure activities as well. The European health and 
fitness market continued to grow in 2017 and 2018 as a result of the increasing number 
of fitness clubs, club members and their willingness to spend. In our research, we conduct-
ed in-depth interviews with gyms operating in the Northern Great Plain Region (N=33). 
We analyzed how the fitness facilities relate to today’s international fitness trends in the 
region. We sought an answer on how service providers display consumer trends in their 
sports services supply. The results show that those training methods and functional train-
ing practices appear in the supply of service providers, which are most suitable to increase 
consumers’ performance and fitness level.
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Bevezetés

Napjainkban a szabadidősport emberi alapszükségletté vált, mely mozgásszegény, ülő 
életmódunk miatt nélkülözhetetlen ahhoz, hogy az egészségünket és jó közérzetün-
ket megőrizzük (Borbély-Müller, 2008). Az egészségtudatos magatartás terjedése a 
fitnesztrendek mellett más egészséggel kapcsolatos szolgáltatások (pl. turizmus, rek-
reáció, sport, élelmiszerfogyasztás, stb.) keresletét és fogyasztói trendjeit is befolyá-
solja (Fenyves et al., 2014; Fenyves et al., 2016; Lenténé et al., 2018; Pucsok et al., 
2018). A trendek, melyek az éppen aktuális fogyasztói szokásokat mutatják, állan-
dóan változnak. A szabadidősportban a fogyasztók igényeinek változása, formálódása 
miatt a mozgásformák és edzésmódszerek is folyamatosan változnak, igazodnak a 
társadalmi elvárásokhoz, egyéni igényekhez (Müller, 2009). A sport területét több-
féle trend befolyásolja, melyből áttekintjük azokat a legfontosabb irányvonalakat, 
melyek a kutatásunk szempontjából relevánsak és megjelennek a hazai és nemzetközi 
fitnesztrendekben is.

Számos országban öregedő népességgel találkozhatunk (Simonovits, 2003; Suti, 
2009), és az átlagéletkor kitolódásával azt tapasztalhatjuk, hogy a szenior korosztály 
tábora egyre népesebbé válik. Ennek a korosztálynak egy része egészségtudatos, akik 
igénylik az aktivitást szabadidejükben. Ez lehet szabadidős sport is, melynek célja 
leginkább az öregedés tüneteinek csökkentése, az egészség megőrzése vagy az álla-
potuk javítása. Természetesen a közösség, a szórakozás szintén fontos motivációként 
jelenik meg a szabadidős tevékenységek, így a sportmozgások választásánál. Mivel sok 
országban a teljes népességen belül arányaiban csökken a fiatalok száma, így a szaba-
didősport-szolgáltatók felismerték az idősebb korosztály célcsoportjában rejlő lehető-
ségeket: amennyiben ennek a célcsoportnak is kínálnak szabadidős sportprogramo-
kat, úgy a célcsoport bővítésével forgalombővülést tudnak realizálni. Az időseknek 
azonban eltérő a motivációja, illetve igénye a fiatalabb generációhoz képest. Simon et 
al. (2018) alapján a szenior korosztály számára fontosak a „life-time” sportok, a ter-
mészetben űzhető sportok, a közösségi programok, a nyújtó-lazító gimnasztika és az 
egyensúlyfejlesztő programok is. Az idősek körében egyre nő a biztonság, a minőség 
és a kényelem iránti igény is, melyeket a programkínálat kialakításakor figyelembe 
kell venni.

Az elhízás, a túlsúly világméreteket ölt napjainkban és hazánkon kívül a fejlődő 
és fejlett országok túlnyomó része küzd mind a felnőttkori, mind a gyermekkori 
elhízás ellen (Ding et al., 2016). A fitnesz területén így egyre népszerűbbé válnak 
azok a sportprogramok (ciklikus-sportok) és edzésmódszerek (HIIT, vagyis magas 
intenzitású intervallum edzés), melyek a testsúlycsökkentést, az alakformálást és a 
testzsírszázalék csökkentését célozzák meg.
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Munkahelyi egészség programok

Számos kutatás bizonyítja, hogy az inaktivitásnak komoly nemzetgazdasági vonat-
kozásai, terhei és költségei vannak (Ács et al., 2011; Gabnai et al., 2019). Azok a 
munkavállalók, akik rendszeresen sportolnak, egészségesebbek és nő a teherbíró-ké-
pességük is. Mindez a vállalatok számára többletprofitot eredményez, ugyanis ezáltal 
csökken a munkahelyről történő távolmaradás gyakorisága, a balesetek száma, vala-
mint nő a munka-termelékenység. Így a munkahelyi egészségfejlesztési programok-
ban dominánsan megjelennek a munkavállalókat ösztönző, rendszeres testmozgás 
alapú programok is (Hidvégi et al., 2017; Madarász et al., 2019).

Napjainkban megfigyelhető, hogy előtérbe kerülnek a stressz eredetű megbete-
gedések, ebből kifolyólag a stresszoldó módszerek, eljárások iránti kereslet is foko-
zatosan növekszik. Egyre népszerűbbek azok a szolgáltatások, melyek a stressz-szint 
csökkentését eredményezik, mint például a szauna, a masszázs vagy a meditáció (Len-
gyel, 2016). Ezzel párhuzamosan a szabadidősport kínálatban azok a fitnesz mozgás-
formák is erősen dominálnak, melyeknek jelentős a szerepük a stressz-kezelésében. 
Ilyen például a jóga, a stretching technikák vagy éppen a horgászat. Az előző tenden-
ciák eredményeként – az egészséges életmód iránti igény térnyerése miatt – megnő a 
képzett szakemberek (személyi tréner, életmód tanácsadó, stb.) iránti kereslet is, akik 
segítenek az életmódváltásban és az egészségtudatos életmód kialakításában.

Az új típusú mozgásformák és sportok, valamint a fitnesz keresletének növekedé-
sével egyre több szakirodalom foglalkozik a téma gazdasági hátterével és jelentőségé-
vel (Kovács et al., 2016; Sárközy, 2017; Kerezsi et al., 2019; Tarnóczi-Fenyves, 2018; 
Faragó et al., 2018). A fitneszipar gazdasági jelentősége egyre növekszik. Árbevétel 
tekintetében az európai egészség és fitnesz piac 1,9%-os (26,6 millió EUR) növe-
kedést mutatott 2017-ben, mely 2018-ban már 27,2 millió EUR mértékű volt. A 
piaci növekedés hajtóereje 2017-ben a fitneszklubok számának 3,2%-os növekedését 
eredményezte, melyhez átlagosan 0,7%-os klubtagság is társul klubonként. Mindez 
4,0%-os összlétszám-növekedést jelentett, 60 millió EUR értékben (Deloitte, 2018). 
Ezek az adatok a Deloitte 2019-es jelentése alapján további pozitív növekedést mu-
tattak. A piaci növekedést elsősorban ismét a klubok számának 4,6%-os növekedése 
eredményezte, amely az európai országokban 61 984-re emelkedett. Ezt kísérte a fit-
nesz klubtagsággal rendelkezők számának (3,5%-os mértékű) növekedése, amely így 
62,2 millió EUR értéket tett ki (Deloitte, 2019). Az előzőek mellett a tagok költés-
hajlandósága is nőtt: 2017-ben a fitnesz klubtagok átlagosan 38,6 EUR-t, 2018-ban 
pedig 39,3 EUR-t fizettek havonta a klubtagság nyújtotta fitnesz-szolgáltatásokért.

A fitneszfogyasztók motivációjával, valamint a létesítményválasztást befolyásoló 
tényezők feltárásával kapcsolatosan is több kutatás foglalkozott napjainkban (Bartha, 
2016; Bartha et al. 2018; Bartha – Bácsné, 2018).
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Anyag és módszer

Kutatásunk célkitűzése volt, hogy megvizsgáljuk, hogy az Észak-alföldi régióban mű-
ködő fitnesztermek szolgáltatásai hogyan viszonyulnak napjaink nemzetközi fitnesz 
trendjeihez. Választ kerestünk arra, hogy a szolgáltatók a sportkínálatukban hogyan 
jelenítik meg a fogyasztói trendeket, valamint, hogy milyen mozgásformák jelennek 
meg dominánsan a régióban működő fitnesztermek kínálatában. Kutatómunkánk so-
rán – személyes megkereséssel egybekötött – mélyinterjús kutatást végeztünk a régió-
ban működő fitnesztermek körében. Eredményeinket a megkérdezett 33 db terem által 
adott válaszokat összegezve kaptuk. A mintában szerepelt mindhárom Észak-alföldi 
régióban elhelyezkedő megyében működő fitneszterem. A strukturált mélyinterjúban 
kérdéscsoportok kidolgozását követően történt a termek adottságainak, működési jel-
lemzőinek és célkitűzéseinek felmérése. Jelen munkában a kínálati elemekre, azon belül 
elsődlegesen az alapszolgáltatásokkal kapcsolatos kérdéskörökre fókuszálunk. A mintá-
ban képviselve voltak mind a kisebb városokban, mind a megyeszékhelyeken üzemelő, 
régebb óta működő és fiatalabb (1919-estől a 2017-es alapításúig), valamint a néhány 
főtől a több tíz fős alkalmazotti létszámot foglalkoztató termek.  

Eredmények

Az 1. ábrán látható módon az általunk vizsgált fitnesz termek 52%-a egyéni és cso-
portos órákat is kínál a vendégeknek, a 39%-uk egyéni edzéslehetőséget ad, melyhez 
igény esetén személyi edzőt biztosít. A fitnesz szolgáltatók  9%-a akik csupán csoportos 
foglalkozásokat biztosítanak a vendégek részére (pl. jóga stúdió). A csoportos edzés 
igen népszerű napjainkban, hiszen a közösen végzett edzésmunka motiváló hatása igen 
domináns, mely segíti az egyént az edzéscélok elérésében (Müller-Rácz, 2011).

1. ábra: Az edzésformák megoszlása a vizsgált termek esetében
Forrás: saját szerkesztés
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Az alábbi, 2. ábrán a vizsgált fitnesztermek esetében leggyakrabban megjelenő 
edzésformákat szemléltetjük. 

2. ábra: A leggyakrabban megjelenő edzésformák, valamint megjelenésük gyakorisága 
a vizsgált termek esetében

Forrás: saját szerkesztés

A fitnesztermekben kínált óratípusok közül a TRX óra – amely tulajdonképpen 
egy felfüggesztéssel történő, saját testsúlyos edzés – az, amelyet a legtöbb szolgáltató 
kínál. A TRX eszközzel végrehajtott edzésfeladatok alkalmasak arra, hogy fejlesszék 
az egyén erő-állóképességét, relatív erejét, mely az egyes izomcsoportok izolált vagy 
együttes fejlesztésével érhető el. Ezek a gyakorlatok a fitnesztrendek között markán-
san kapcsolódnak a funkcionális tréninghez, a saját testsúlyos edzésekhez, az erősí-
tő jellegű gyakorlatokhoz, és a magas ismétlésszám miatt alkalmasak a zsírégetésre, 
testsúlycsökkentésre, a szálkásításra és az alakformálásra is. Ezek a mozgásprogramok 
2007 óta erősen tartják magukat a nemzetközi és hazai fitnesztrendek rangsorában 
(Thompson 2006-2018, Müller et. al. 2017, Gödény et. al. 2018, Molnár 2019). A 
közelmúltban több kutatás is irányult annak vizsgálatára, hogy a TRX gyakorlatok 
milyen edzéshatást váltanak ki. Gaedtke - Morat (2015) kiemelte az idősekre gya-
korolt pozitív hatást, és javaslatként fogalmazta meg számukra az erősítő és statikus 
egyensúlyozó gyakorlatok végzését.  Fong et al. (2015) pedig arról számolt be, hogy 
az említett, új típusú mozgásformát a hátfájásban szenvedők esetében alkalmazták 
sikeresen.

Az alakformáló aerobic óra szintén sok szolgáltató kínálatában megjelenik, hiszen 
a felmérésben részt vevő termek több mint felének (52%) kínálatában megtalálható. 
Emellett az alap aerobic óra is közkedvelt: a szolgáltatók 41%-a szerepelteti a mozgás-
programok között. Az aerobic kapcsolódik a zenés-táncos mozgásformák, a fogyást 
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elősegítő gyakorlatok, a saját testsúllyal végzett erősítő gyakorlatok, valamint a kövér-
ség elleni küzdelemhez kapcsolódó trendekhez (Müller et al., 2019).

A második leggyakrabban megjelenő mozgásformát, a csoportos köredzést a vizsgált 
szolgáltatók 44%-a kínálja, mely alkalmas az erő-állóképesség és állóképesség fejlesz-
tésére, a zsírégetésre, továbbá hatékonyan valósítható meg a funkcionális tréning-gya-
korlatokkal kombinálva. Ezáltal szintén napjaink fitnesztrendjeibe illeszkedik, hiszen 
a testsúlycsökkentéshez, az erősítő gyakorlatokhoz és a magas intenzitású gyakorlatok 
végzését előtérbe helyező programokhoz igazodik. A köredzés már 2013 és 2018 között 
folyamatosan szerepelt az ACSM (American Colleagues of Sport Medicine) által köz-
zétett TOP 20 fitnesz mozgásformában.

A saját testsúlyos edzést – az alap aerobik órához hasonlóan – a szolgáltatók 41%-a 
kínálja. Ahogy korábban ismertettük, a saját testsúllyal végzett gyakorlatok a relatív 
erőt, és a magas ismétlésszám miatt az erő-állóképességet is fejlesztik. Mint az ACSM 
trendvizsgálatából kiderül, ez az edzésmódszer 2013-ban és 2014-ben még a második 
helyen szerepelt a TOP 20-as fitnesztrend listán, míg 2015-ben megszerezte az előkelő 
első helyet. Ezt követően 2016-ban és 2017-ben ismét a második 2018-ban pedig már 
a negyedik helyre csúszott vissza (Thompson 2013-2018). Az előzőek alapján elmond-
ható, hogy a saját testsúlyos edzés folyamatosan tartja a helyét a fitnesz edzésmódszerei 
között.

A crossfit – mely tulajdonképpen funkcionális edzés magas intenzitáson végrehajtva 
– szintén a termek 41%-ánál érhető el. Smith et al. (2013) igazolja ennek az edzésmód-
szernek a kardiovaszkuláris állóképességre és a testösszetételre (testzsírszázalék) kifejtett 
kedvező hatásait, melyet Bellar és mtsai (2015) is megerősítettek.

A konditorna a szolgáltatók 37%-ánál megjelenő népszerű óratípus, melynek célja a 
fittségi szint növelése, valamint az általános kondicionális állapot javítása.

A zsírégető óra és a zsírégető köredzés (33-33%) egyaránt megjelennek a leggya-
koribb óratípusok között. Ezek elsődlegesen a sovány, zsírmentes testtömeg elérését, 
valamint a fogyást célozzák meg. Népszerűségük azzal is összefüggésben állhat, hogy 
Magyarország az elhízásban és túlsúlyban szenvedők számában, arányában sajnos veze-
tő helyek egyikén szerepel a világon, ezzel jelentősen növelve az egészségügyi terheket 
(Iski-Rurik, 2014; Rurik et al., 2016; Müller, 2018).

A legnépszerűbb szolgáltatásokon túl – bár kisebb gyakorisággal – a fitnesztermek-
ben megjelentek még olyan egyéb modern mozgásprogramok, mint a jóga, a hot-iron, 
a zumba, a step aerobic, a bosu és hasonlók. Hozzá kell tenni, hogy a kisebb gyakoriság-
gal megjelenő mozgásformák kínálatba illesztése alkalmas lehet az egyediség elérésére, 
ezáltal az adott szolgáltatóegység versenytársaktól való megkülönböztetésre.

A legtöbb szolgáltató koedukált termet kínál a vendégeknek, míg csupán a szol-
gáltatók 30%-a biztosít külön férfi, illetve női teremrészleget (3. ábra), mely gépek-
ben és felszerelésekben is alkalmazkodik a nemek eltérő adottságaihoz, terhelhetősé-
geihez és edzéscéljaikhoz.
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3. ábra: A vizsgált termek jellemzői a nemek tekintetében
Forrás: saját szerkesztés

Mindez szintén hozzájárulhat az adott egység egyediségének megteremtéséhez, 
és a versenytársak közül való kitűnést, ezáltal a forgalom növekedését is szolgálhatja. 

Következtetések és javaslatok

A fitneszipar aktuális trendjeinek követése, valamint a folyamatosan változó és for-
málódó fogyasztói igényekhez alakított kínálat a sport és szabadidős tevékenységek 
területén működő szolgáltatók számára nélkülözhetetlen versenyképességük megtar-
tása érdekében.  A fitneszipar gazdasági szerepe növekszik, Európában dinamikus 
bővülést mutat, melyet a klubok és klubtagok számának növekedése, a fogyasztók 
költéshajlandóságának növekedése is generál.  

Az Észak-alföldi régióban működő fitneszszolgáltatók tapasztalatai alapján megál-
lapíthatjuk, hogy a hazai fogyasztói igények a nemzetközi fitnesz trendekhez hason-
lóan változnak. Ezeket a változásokat a szolgáltatók igyekeznek a kínálatukba minél 
jobban beépíteni, megjeleníteni.

A funkcionális fitnesz mára egyre népszerűbb lett a különböző edzésmódszerek, 
mozgásformák, aerobic jellegű tréningek között, ezáltal hozzájárulva a fogyasztók 
fittségi szintjének és teljesítőképességének növeléséhez.

Bár a trendek gyorsan változnak, új mozgásformák, edzéseszközök és módsze-
rek jelennek a fitneszpiacon, az általuk elérendő célok, vagyis az egészségmegőrzés, 
a fittségi szint növelése, a sovány, zsírmentes és esztétikus külső elérése, a jó közérzet 
és szórakoztató funkció mégis megmaradnak (Kovács, 2014; Boda et al., 2015; Mül-
ler-Bácsné, 2018).
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