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BEVEZETES

Dolgozatom targya egy olyan termék tervezése és fejlesztése, ami egy kozelmultban
kialakult piaci rést céloz meg. A jarvanyhelyzet alatt egy ideig csak a versenyszerii
sportoloknak volt lehetoségiik lakohelyiikon kiviil, zart térben, eszk6zok igénybevételével
edzeni. Sok tevékenység az otthon falai kozé, illetve a szabadtérre szorult, mas lehetdségek
hijan: ez tortént az edzéssel is. Bar a jarvanyhelyzet el6tt is sokan edzettek otthon, abban az
iddszakban az otthon edz6k szama novekedett.

Az otthoni edzés ezt leszamitva is kivald lehetdség, hiszen koltséghatékony és az utazasi
1d6t is megsporolhatjuk vele. Masrészrol kiegészitd edzésként is jo, ha példaul mas, esetleg
versenyszeriien tizott sport mellett szeretnénk még bizonyos okokbdl otthon is mozogni.

Egész ¢letemben sportoltam, 6vodas koromtol kezdve. Eleinte a balett és az tiszas parositasa
volt a rutin, heti tobb alkalommal, éveken 4t. Késébb miikorcsolya edzéseket kezdtem latogatni,
de szdmomra a szinkronkorcsolya jelenti a nagybetiis sportot, amit mindennél jobban szeretek.
Eveken at szinkronkorcsolyaztam, és jobb sportagat el sem tudnék képzelni magamnak.
Megszereztem a korcsolyaoktatd igazolvanyt, ami feljogosit gyermekek oktatasara, a
késobbiekben pedig biroként is tevékenykedni szeretnék a versenyeken. Szamomra kiilondsen
fontos a testmozgas, az edzéseken kiviil is igyekszem fejleszteni az erOnlétemet.

Ehhez azonban sziikség van néhany eszkozre. Az els6 eszkoz, amit hasznéalni kezdtem a
gumiszalag volt. A cé€l akkor az volt vele, hogy noveljem a flexibilitasomat és minél jobb
mindségben tudjak kivitelezni bizonyos elemeket a jégen. Azdéta az eszk6zok szdma
novekedett, féleg a jarvanyhelyzet alatt. Felvet6dott azonban egy probléma: az eszkzoket hol
¢€s hogyan taroljuk otthonunkban?

Az éltalam tervezett termék alapvetden egy multifunkciondlis butor az otthoni edzés
sportszereinek. Valojadban viszont nem csupan egy butorrdl beszélhetiink. A tarold illeszkedik
a lakas enteridrjébe és masodlagos szerepet is betolt: tildalkalmatossagként vagy egyéb lerako
asztalként funkcional. Ezenfeliil nem csak tarold, sokkal inkabb egy tarolasra alkalmas eszkoz,
ami kiilonféle gyakorlatok elvégzéséhez segédeszkdzként hasznédlhatd. A bemelegitéstdl a
nyujtasig segitséget nyujt kiilonféle feladatok végrehajtasaban. Célom, hogy egy olyan
terméket hozzak létre, ami sokféle sporteszk6z tulajdonsagat egyesiti, alkalmas tarolasra, mégis
hasznos szerepet tolt be az életteriinkben a nap minden szakaszdban, még akkor is, ha éppen

nem edziink. Szeretnék egy hasznos terméket létrehozni, ami valoban sokszinti, kiilonféle
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eszk6zok funkcidit egyesiti és évek utdn sem kelt rossz szdjizt a vasarloban, miszerint ,,ott
porosodik a sarokban”, de semmire sem hasznalhato.

Szeretném, ha a termék nem csupan funkcionalis lenne, de kdrnyezetvédelmi szempontbol
is a lehetd legkedvezdébb alapanyagokkal késziilne.

Ugy gondolom, dolgozatom kulcsszavai a ,,sokszinliség” és a ,.funkcionalitds”. E két
fogalom mentén igyekszem a lehetd legjobb megoldasokat kifejleszteni vasarloi igényfelmérés,
sajat tapasztalat ¢és szakemberekkel tartott interjuk segitségével. A dolgozatom cime:
Multifunkciondlis butor az otthoni edzés sportszereinek (Multifunctional Furniture for Home

Training).
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1. AZ EGESZSEGES ELETMOD ES A TESTMOZGAS

1.1. Napjaink egészségképe

A 21. szazad tagadhatatlanul fordulatos, eseményekkel teli idészak. A szinte naprdl- napra
torténd technoldgiai fejlodés elképesztd iitemben torténik, mikozben az emberek élete is egyre
inkabb felgyorsul. Az 0j innovacidk gyakran megoldast nytijtanak eddig megoldhatatlannak hitt
problémakra, valamint a kozvélemény formaldsaban is hatast gyakorolnak. Bar bizonyos
témakban sok minden valtozott a kozvélekedés terén is, van egy olyan magyar sz6fordulat, ami
mai napig gyakran hallhat6: ,,Csak egészség legyen!”. A nagybetlis egészség az, ami
valtozatlanul kulcsfontossagli szerepet tolt be minden korban és idoben. Ennél a pontnal
azonban jogosan meriil fel a kérdés az emberben, hogy igazadbdl mi is az egészség?

LA kérdés megtévesztden egyszerii, hiszen beszédes a sz6: az egészség az EGESZ- ség
allapota. Nem egyszerli azonban meghatarozni azt, hogy mit6l lesz ’egész’ az ember. Az
Egészségiigyi Vilagszervezet (EVSZ) meghatarozasa szerint ,,az egészség a teljes fizikai,
mentalis és tarsas jolét allapota, és nem csupan a betegség vagy fogyatékossig hianya.”! Ezt a
fontos, mégis megfoghatatlan fogalmat azonban kozel sem ilyen egyszerii definialni, hiszen az
értelmezés ilyen formaban rendkiviil szubjektiv. Ha olyan szempontbol kozelitjiik meg a
kérdéskort, hogy eloszor Osszefoglaljuk az egészségi allapotunkat meghatirozd tényezoket,
pontosabb képet kaphatunk az egészség fogalmarodl. [1.]

Az egészséget meghatarozd tényezOk kozé sorolhatoak a genetikai tényezdk és a kiilsd
tényezok. A kiilsé tényezok kozé tartozik az ¢€letmdd, kornyezet, a tarsas kozeg és az
egeészségligyl ellatds. Az ¢életmod tekintetében pedig fontos megemliteni a rendszeres

testmozgas egészségre gyakorolt bizonyitottan pozitiv hatasat. [1.]

1.2.  Miért sziikséges a testmozgas?

»A mozgasszegény ¢€letmod a civilizalt tarsadalmak legfobb egészségiigyi problémainak, a
legfébb népbetegségeknek az egyik legaltalanosabb érvényii okozoja: korokozd tényezd.”!
Persze a napjainkban jelentés mértékben jellemzd mozgasszegény életmod alapvetden nem
szdndékosan kialakitott ¢életforma, hanem a civilizacidé nyujtotta lehetdségek kihasznalasabol
kovetkezik. Beszélhetlink a munkavégzés, kozlekedés vagy szorakozas adta lehetdségekrol,
ahol a valtoz6 viladg valtozéo mértékii mozgasmennyiséget kdvetel meg a mindennapi teenddk

soran. A mozgasszegénység azonban rengeteg probléma kivalto oka lehet. [1.]

!'Szerk. Dr. Barabas Katalin: Egészségfejlesztés alapismeretek pedagdgusok szaméra, 2005
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Az els6 fontos teriilet, amit a mozgas hianya befolyasol a lelki egészség. Ugyanis ,,...az
orommel végzett testmozgads hatdsara az agyban olyan kémiai anyagok szabadulnak fol,
amelyek sziikségesek az Onmagunkkal valé megelégedettség érzéséhez, a helyes

9]

onértékeléshez.”’ Ha mas aspektusbdl vizsgaljuk a témat, a testi egészség védelme indirekt
moddon a tovabbi testi- és lelki betegségek kialakuldsanak megel6zését foglalja magaba. [1.]

A sziv- ¢és érrendszer egészségének megdrzésében is kulcsfontossdgi szerepe van a
testmozgasnak. Az erek falanak és a sziv izomzatanak rugalmassagat, valamint az ereket borito
belhartya simasagat a rendszeres testmozgassal tudjuk megérizni. Ennek elmulasztisa
hypertonidhoz, érelmeszesedéshez, valamint a vese ereinek betegségéhez vezethet, melyek
hosszutavi kdvetkezményei a szivinfarktus, agyvérzés és agytrombozis lehetnek. [1.]

A talsuly és elhizas, mint a mozgasszegény ¢életforma kovetkezménye, szintén betegségek
sokasagahoz vezethet. A tobbletterhelésbol magas vérnyomas, érelmeszesedés, gerinc- és
izlileti porckopas kovetkezhet. [1.] Hazankban egyre stlyosabb mértékben van jelen ez a
probléma. A Kozponti Statisztikai Hivatal (KSH) legutobbi erre iranyuld kutatdsa alapjan
példaul 2019- ben a magyar férfiak 65,2%- a volt elhizott vagy tilstlyos, a n6knél pedig 51,9%
az emlitett csoportba tartozok aranya. A felmérés 2009- ben és 2014- ben mért adatokat is
tartalmaz, melyeket 6sszehasonlitva jol lathatd, hogy a lakossag elhizottsdganak aranya az 1d6
elérehaladtaval egyre novekszik. [2.]

Az anyagcsere Dbetegségekkel kapcsolatban sem  elhanyagolhaté tényezd a
mozgasszegénység. A cukorbetegség €s magas vérzsir- tartalom ugyan részben genetikai
eredetiiek, mégis nagyban hozzajarul a kialakulasukhoz és kezelésiikhoz az életmod. [1.]

A mozgasszervi betegségek, mint példaul a porckopas nemcsak megeldzhetdek, hanem
javithatéak és karban tarthatdak rendszeres testmozgéssal. [1.]

,»A rendszeres testmozgas csokkenti a stresszérzékenységet, noveli a stressztiird képességet
és fokozza az alvds mindségét.”> Ennek tobb oka is van. A Kkortizol hormon a
stresszvalaszrendszeriink mikodéséért felelds, ,halalhormonnak is nevezik. Stressz
kovetkeztében megnd a kortizolszint. A civilizalt életforma kialakulasa el6tt az ember teljesen
mas stresszhelyzeteknek volt kitéve, a kortizolszint ndvekedést potencialis veszélyek, példaul
vadallatok okozta fenyegetések okoztak. Napjainkban azonban mas tipust stresszhelyzeteknek

vagyunk kitéve, a leglényegesebb kiilonbség azonban az, hogy a jelenleg jellemzd stressz eldl

2 Nagy Daniel Karoly: A rendszeres testmozgas egészségre gyakorolt hatésa;
https://semmelweis.hu/eok/hu/2019/12/02/a-rendszeres-testmozgas-egeszsegre-gyakorolt-hatasa/; 2022. 10. 15.
14:43


https://semmelweis.hu/eok/hu/2019/12/02/a-rendszeres-testmozgas-egeszsegre-gyakorolt-hatasa/
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nem tudunk ,.elmenekiilni”, igy a kortizolszint huzamosabb ideig magasan marad. Fontos
tényezd a stresszvalaszrendszerlinkkel kapcsolatban a hippokampusz és a homloklebeny,
valamint ezek kapcsolata az amigdaldval. A huzamos ideig tartd, gyakori stressztdl azonban
zsugorodni kezdenek. A rendszeres testmozgas eldsegiti ezen teriiletek vér- és oxigénellatasat,
hosszabb tavon pedig uj erek képzddnek hatdsara. Ezenfeliil megerdsddik a homloklebeny és
amigdala kozotti 0sszekottetés is, valamint a homloklebenyi agykéreg is ndvekedésnek indul.
A magas kortizolszint masrészrol azért is veszélyes, mert megakadalyozza, hogy a szervezet
zsirt égessen, valamint novekvd étvagyat, kaldriadus ételek utani vagyakozast okoz. A
stresszhormonok tovabba sajatosan gatoljdk az immunrendszer miikodését. Mivel az
immunrendszer az akut stresszre ugy reagdl, mintha kikapcsolna a védelmi rendszerét, nagyon
konnyen megbetegedhetiink. Masrészrél az immunrendszer legnagyobb ellensége a szorongas
¢s pesszimizmus, mig a derlis latasmod elésegiti mikodését. A legnagyobb veszélyt alapvetden
nem a nagy események jelentik, hanem a mindennapos bosszusagok, sérelmek, szorongas.
Ezért is fontos a rendszeres testmozgdas, hiszen segitségével folyamatosan reagalhatunk a

minket érd stresszhelyzetekre, miel6tt még komolyabb gondot okoznanak. [3.] [4.] [5.]

1.3. A testmozgas és a boldogsag kapcsolata

A boldogsagnak rengeteg pozitiv hatdsa van rank, valamint a kOrnyezetlinkre nézve.
Definicigja azonban megfoghatatlan, €s a szakemberek korében sincsen teljes egyetértés ezzel
kapcsolatban. Két aspektus azonban altaldban megegyezik. Az egyik aspektus alapjan a
boldogsag velejaroja a lelki és testi 6rom, az emelkedett hangulat, valamint a nevetés. A mésik
aspektus azt a kérdést helyezi a kozéppontba, hogy mennyire vagyunk elégedettek a sajat
¢letiinkkel. [6.]

Ed Diener pszichologus azt a kérdéskort vizsgalta, hogy a megnyerd kiils6 milyen
Osszefiiggésben all a boldogsag érzetével. Azt a konkluziot vonta le kutatasabol, hogy a
boldogsag nem azzal fiigg 6ssze, hogy objektiv szempontbdl vonzok vagyunk- e, hanem hogy
mi magunk mennyire tartjuk vonzonak a megjelenésiinket. A rendszeres testmozgassal tehat
nem az a cél, hogy tokéletes alakot varazsoljunk, hanem hogy a sajat kozérzetiinket és
magunkrol alkotott képilinket javitsuk egészségiink érdekében. A boldogtalansdg ugyanis
betegségekhez vezethez, az egészség pedig szintén a boldogsagérzet egyik fontos komponense
[6.]

Pszichologiai szempontbol vizsgalva nem csak a boldogsag altalanos érzetéhez jarulhatunk

hozz4 a testmozgassal, hanem a napi hangulatjavitas sordn is jobb kedvre derithetjiik magunkat
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vele. Pszichés jollétiink érdekében az alabbi 6tds szabalyhoz kéne tartanunk magunkat minden

nap: kapcsolatteremtés, aktivitas, odaadas, odafigyelés, tanulas. Egy kis testmozgas tehat rovid

tavl hangulatjavitdshoz, valamint az altalanos boldogsagérzet kialakulasahoz is hozzajarul. [6.]

1.4.

Napjainkban jellemz6 edzésformak

A tudomany és technoldgia fejlodésével a sport is fejlodik, az 01 innovaciokat mintegy

atiiltetve annak kiilonboz6 teriileteire. A kdvetkezOkben a napjainkra jellemzé legelterjedtebb

edzésformaékat szeretném bemutatni.

Az er0sitd edzések, sulyzos edzések és testépités célja az izomépités. Ezeket az edzéseket
kiilonféle sulyokkal végzik.

A sajat testsulyos edzés, masnéven fegyencedzés célja az erdnlét €s az izomzat fejlesztése.
Ez esetben az eszk6z maga az emberi test.

A kardio edzések magas pulzusszamon végzett, intenziv edzések. Valtozatos formai vannak,
végezhetd eszkodzzel és eszkdz nélkil is.

Az aerob mozgasok valamilyen szinten a kardio ellentétet, itt alacsony pulzusszdmon végzett
mozgasformardl beszélhetiink. Szintén végezhetd eszkdzzel, vagy eszkoz nélkiil.

A HIIT edzés a High Intensity Intervall Training roviditése. Az edzés soran meghatarozott
ideig tartd magas ¢€s alacsony intenzitdsu mozgasok valtakoznak. Szintén végezhetd
eszkozzel, vagy anélkiil.

Az intervall edzés sordn magas intenzitdsi mozgasok és koztiik tartott pihendk valtjak
egymast. Az eszkozsziikséglet a HIIT edzéshez hasonlo.

A TRX egy olyan edzésforma, ami a gravitacios eron alapszik. Az eszkozsziikséglet ehhez
egy kotél.

A Hot Iron egy intenziv, csoportos edzésforma. Eszkozsziikséglete egy sulyzorud.

A jogénak kiilonbozd tipusai vannak. Alapvetden fejleszti az izomzatot és a koordinéciot.
Eszk6z nem feltétleniil sziikséges hozza.

A pilates erdsitd €s nyajté mozgas. Nem feltétleniil sziikséges hozza eszkoz.

Alakformdlo edzésnek nevezziik azokat a mozgasformakat, melyek izmokat épitenek,
feszesitenek és hozzajarulnak a testzsirszazalék csokkenéséhez. Az edzés tipusatol fiigg az
eszkozsziikséglet.

Az aerobic egy zsirégetd, magas pulzusszamban végzett edzésforma. Az edzés tipusatol fiigg

az eszkozszilikséglet. A step-aerobic példaul kifejezetten step-padot hasznal.
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e A spinning egy beltéri, szobakerékparos aerobic o6ra. Eszkdzsziikséglete alapvetden a
szobakerékpar.
e Szamos intenziv, zenés- tancos edzésforma is 1étezik. Ilyen példaul a népszerti Zumba és a

Sh’bam. Eszkozre nincs sziikség az ilyen tipusu edzésekhez. [7.] [8.]

1.5. A jarvanyhelyzet hatisa a sportolasi szokasokra

A COVID-19 az élet minden teriiletét befolyasolta, ez alol a sportolasi szokéasok kérdéskore
sem kivétel. A Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Karanak kutatasai alapjan az 1200
fobol all6 minta eredményei jol mutatjak a valtozdsok mértékét. [9.]

Az 1.1 és 1.2 abrak diagramjain lathat6 a visszaesés, ami a sportolasi szokésok gyakorisdgara
volt jellemz6 a pandémia iddszakaban, az azt megeldz6 allapothoz viszonyitva. Az az alapvetd
tendencia mar a jarvany el6tt is megvolt, miszerint minél idésebb korosztalyrol beszéliink,
egyre kevesebbet sportolnak az emberek. A pandémia, és az ezzel jaro karanténiddszak

kovetkeztében azonban statisztikailag minden korosztaly életmddja mozgasszegényebbé valt.
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1.1. abra: Sporttevékenység gyakorisaga a kijarasi korlatozasok elétt nemenkent és
korcsoportonkeént [9.]

18-29 FERFI 5290 23,19 1594 (19T%
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NEM SPORTOLTAM HETENTE 1-2 ALKALOMMAL « HETI S, VAGY ANNAL TOBB ALKALOMMAL

1.2. abra: Sporttevékenység gyakorisiga a kijarasi korlatozdasok alatt nemenként és
korcsoportonként [9.]
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Sok olyan valaszad6 van azonban, akik tovabbra is végeztek rendszeres testmozgast, am
modosultak a sportolasi szokasaik. Az 1.3 abra kordiagramja a modosult szokasok aranyat
mutatja be.

,»A sportolo valaszadok 43%-a jelezte, hogy jelentdsen modositotta sportoldsi szokasait (a
teljes minta 15,83%-a), mig 23% szerint részben modosultak sportolasi szokasai.
Osszességében tehat kijelenthetjiik, hogy a virusiddszakban a megvéltozott feltételek jelentds
hatast gyakoroltak a sportold valaszadok szokésaira.”. Ez az eredmény nem meglepd, ha
figyelembe vessziik, hogy a lehetdségek korlatozottak lettek az adott iddszakban. A valtozo

lehetdségekhez pedig rendszerint alkalmazkodnunk kell, ami az otthoni edzéssel lehetdvé valt.

NEM SPORTOLOK

1.3. abra: A COVID korlatozasok hatdsa a sportoldsi szokdsokra [9.]

1.6. Az otthoni edzés elonyei és hatranyai

Az otthoni edzés véleményem szerint igencsak megosztd témakor. Vannak, akik szerint
gyakorlatilag semmi értelme, az otthoni edzéshez vasarolt eszkozok pedig pénzkidobasnak
mindsiilnek szemiikben. Masrészrol pedig vannak, aki kedvelik ezt a lehetdséget. En személy
szerint az utobbiak taborat erdsitem, viszont az tagadhatatlan, hogy mint mindennek, az otthoni
edzésnek is vannak eldnyei, valamint hatranyai.

Az elényok sora igen hosszl, €s olyan érveket is tartalmaz, amire sokan nem gondolnanak.
Az elsd, és talan legfontosabb szempont a kényelem. Ez a fogalom magéaba foglalja az
Osszepakolast, utazast, atoltozést, tehat minden olyan tevékenységet, ami azzal jar, hogy
eljussunk az edzés helyszinére. A masodik lényeges szempont a koltséghatékonysag.
Alapvetden az otthoni edzés olcs6. Nem kell bérletet venni, rdaddsul az utazassal jard

koltségeket 1s megsporolhatjuk. Szintén kedvezd edzésforma abbol a szempontbdl, hogy nem

3 Prof. Dr. Acs Pongrac: Véltozasok a magyar lakossag élet- és munkakoriilményeiben kiemelten a fizikai
aktivitas és a sportfogyasztasi szokasok vonatkozasaban; http://etk.pte.hu/public/upload/files/AcsPongrac-
Covid19KutatasiJelentes.pdf, 2022.10.15. 16:03


http://etk.pte.hu/public/upload/files/AcsPongrac-Covid19KutatasiJelentes.pdf
http://etk.pte.hu/public/upload/files/AcsPongrac-Covid19KutatasiJelentes.pdf
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idohoz kotott, valamint iddtakarékos. A rugalmassag napjainkban kulcsfontossagu, életiink
felgyorsult, az egymast kovetd események kozott adodd szabadidonkben azonban kénnyen
elvégezhetjiik az otthoni edzést is. Ez vonatkozik barkire, akinek konnyebbséget jelent a
rugalmas idObeosztas, de el6fordulhat, hogy igazabdl ez az egyetlen opci6. Példaul, ha adott
egy anyuka, aki egy vagy tobb gyermekkel van otthon és nem tudja ott hagyni dket, azonban
akad némi szabadideje akar a gyermekek alvasideje alatt, ez az egyetlen lehetosége az edzésre
az adott koriilmények kozott. Szintén nem elhanyagolhaté érv, hogy az otthoni edzés soran nem
kell alkalmazkodnunk. Bérhol méshol edziink, eléfordulhat, hogy varakoznunk kell, az otthoni
edzés soran azonban barmikor végezhetjiik a kivant gyakorlatot. Es végiil figyelembe kell venni
azt a szempontot is, hogy nem mindenki mozog szivesen tarsasdgban. Ennek tobb oka lehet, a
lényeg, hogy otthon nem kell a komfortzoénan kiviilre 1épni, ha valaki frusztraciot érez a
testtomege, vagy barmi mas miatt. [10.]

A hatranyok tekintetében az elsé és legfontosabb ellenérv az, hogy nehéz tartani a
rendszerességet. Ha otthon edziink, konnyebben megtorténhet, hogy kihagyunk egy edzést
valamilyen indokkal, hiszen nincs az a ,.kényszer”, hogy indulnunk kell edzésre. Szintén nehéz
kérdés ennél a kérdéskornél a motivacio hianya. ,,Mivel egyediil vagyunk, nincs, aki vagy ami
motivaljon: sem egy edzd, sem egy olyan kdzdsség, aki vagy ami atlendithet a holtpontokon.”™.
A probléma megoldasara kitalalhatunk kiilonféle moddszereket, példaul applikaciokkal
edzhetiink, vagy egyéni jutalmazas- rendszerre is alapulhat az edzésiink. Szintén hatrany lehet
az eszkozhiany. A legnagyobb problémat azonban az okozhatja, hogyha hibasan végezziik a
gyakorlatokat. Otthon senki sem javitja ki ezeket a hibakat szamunkra, nincs jelen edz6 vagy
mas hozzaértd személy. A hibasan végzet gyakorlatok kovetkezménye lehetnek a kiilonb6zd

sériilések, balesetek vagy tulterhelés. [10.]

1.7.  Népszeri otthoni edzéshez hasznalt sportszerek felhasznaloi és tervezoi
szempontbol

Napjainkban rendkiviil sokféle sporteszkoz koziil valaszthatunk az altalunk végezni kivant
mozgasformatol fliiggden. Az otthoni edzéshez idedlis sportszerek lehetnek mobilisak, vagy
helyhez kotottek, kardio vagy aerob edzéshez alkalmasak, illetve egyéb szempontok alapjan is
kivalaszthatjuk eszkozeinket. A tovabbiakban 22 kozkedvelt eszkozt mutatok be felhasznaloi,
illetve tervezdi szempontbol.

e Fitnesz szOnyeg/ jogaszOnyeg/ polifoam

4 Gergelyfi Robert: Otthoni edzés; https://mitsportoljak.hu/otthoni-edzes/; 2022.10.15. 17:48


https://mitsportoljak.hu/otthoni-edzes/
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1.3. dbra: fitnesz szényeg/ jégaszényeg/ polifoam [11.]

Akarhogyan is nevezziik ezt az eszkdzt, alapvetden ugyanazt a célt szolgalja minden esetben.
Hasznalhato edzéshez, vagy nyujtashoz, célja a biztonsag és az edzés tamogatasa. Ezt a
gyakorlatban ugy kell érteni, hogy példdul kiilonféle talajgyakorlatok sordn nem a hiivos,
kemény talajon helyezkediink el, nem cstszunk el, hiszen tapaddsgatlé matracon végezziik a
feladatokat, illetve nem tudjuk lehorzsolni, felsérteni a borfeliiletiinket. [11.]

Altaldban nagy siiriségii habszivacsbol késziilnek, de napjainkban kaphatoak eco-friendly,

példaul parafabol késziilt termékek is. [11.]

o O
=& |

1.4. abra: gumiszalag, expander és ugrokotel [12.] [13.] [14.]

e Gumiszalag, expander és ugrokotél

A gumiszalag, masnéven edzOszalag edzOpados gyakorlatokhoz, otthoni edzés
nehézségének noveléséhez, vagy akar nyujtashoz is hasznalhato. Kiilonféle ellenallasi
szinteken kaphatoak attdl fiiggen, hogy milyen célra szeretnénk hasznalni dket. A kiilonb6z6
tipusok lehetnek nagyon specifikusak is, példdul a booty band gumiszalagok kifejezetten
alsotest edzéshez lettek kifejlesztve, a 1abnap effektivitasat timogatjak. [12.]

Anyagukat tekintve alapvetd feltétel a rugalmassag, igy a gumifeliilet gyakran
textilbevonattal van kombinalva.

A gumiszalaghoz hasonloéan az expander a kiilonb6z6 ellenallasti gumikoételek rendszerén
alapul. A legnagyobb kiilonbség a sima gumiszalaghoz képest, hogy ebben az esetben mindig
csO formdju gumikdtelekrdl beszeéliink, amik karabineres csatlakozokkal vannak felszerelve,
melyek segitségével a fogantytikhoz, vagy mas eszk6zokhoz rogzithetjiik oket. Célja az edzés

intenzitasanak novelése. [13.]
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Anyagat tekintve a gumikotelek legfontosabb tulajdonsaga a rugalmassag, a tobbi alkatrész
pedig fém, milanyag, ¢s megfelelo textilia. [13.]

Az ugrokotél rendkiviil hasznos eszkoz, gyakran kiilonb6z6 sportdgak versenyzoi is
hasznéljak kardido edzéshez, ami az otthoni edzés keretei kozé is beépithetd, legyen szo
akarmilyen szintli és cél sportolasrol.

Késziilhet fémek felhasznalasaval PVC- vel kombindlva, teljes mértékben muiianyagbol,
vagy hasznalhatunk hagyomanyos, fa €s textil felhasznalasaval késziilt verziot is. [14.]

e Edzdlabda, mobilitas- és masszazshenger és egyensulyozé korong

1.5. abra: edzélabda, mobilitds- és masszazshenger és egyensulyozo korong [15.] [16] [17.]

Az edzolabda lehet kiilonb6zé méretli €s anyagu, attol fliggéen, hogy milyen célra
szeretnénk hasznalni. Népszerl tipusa az altalaban koriilbeliil 65 cm atmérd;ji, jogalabdanak is
nevezett puha, csuszasgatlos labda, ami rengeteg gyakorlat elvégzéséhez alkalmas és az egész
testet megmozgathatjuk vele. [15.]

Anyaga strapabiro PVC.

A mobilitas- és masszazshenger célja a bemelegités és a regeneracid. A barazdalt feliilet
segit az izompolydk fellazitdsaban, a mélyszOveti masszazs ndveli a sportteljesitmény
fokozasat. [16.]

Legtobbszor miianyagbol késziil, az anyag rugalmassiga a gyartd preferencidinak
fliggvénye.

Az egyensulyozo korong vagy egyensulydeszka rengeteg fajtdja fellelhetd a piacon. Vannak
korong alakuak, téglalap alakuak, vagy egyéb formaju eszkdzok. Alapvetden mindnek ugyanaz
a célja: az egyensulyérzek, stabilitas és kordinacio javitasa, valamint kiilonb6z6 izomcsoportok
erodsitése. [17.]

Tekintve, hogy rendkiviil sok verzid elérhetd, igy anyagdsszetételiil is nagyon valtozo.
Késziilhet fabol, mlianyagbdl, esetleg fémekkel kombinalva, lehet rugalmas vagy merev.

e Sulyzd, csuklo- és bokasuly és kettlebell (gombsulyzo)



15

< il @

1.6. dbra: sulyzo, csuklo- és bokasuly és kettlebell (gombsulyzo) [18.] [19.] [20.]

A sulyzoknak is rengeteg fajtaja van. Alapvetd céljuk az izomépités, izmok formaldsa. A
képen lathatd neoprén sulyzo példaul kis sulyabdl €s kialakitasabol kifolydlag kardié és HIIT
edzésekhez is hasznalhato, igy tokéletes otthoni edzéshez is. [18.]

Tipusuktodl fiiggden valtozod az anyagosszetételiik, legtobbszor fém az alapjuk, de vannak
cementes sulyozassal késziilt eszkozok is.

A csuklo- és bokasuly célja alapvetden az edzés intenzitdsanak fokozasa. Kiilonb6zd
nehézségben kaphatdak. Csuklora vagy bokara, esetleg csuklora és bokara is erdsithetd, annak
fiiggvényében, hogy az als6- vagy felsdtestet szeretnénk erdsiteni. Erdsitd edzéshez és
kocogéshoz is idealis. [19.]

Anyagat tekintve textilia, példaul nylon, a stly pedig homoktdltet. [19.]

A kettlebell otthoni edzéshez remek eszk6z, az egész test megmozgatasahoz alkalmas. Mivel
sulyzos edzésrdl van sz6, megfeleld eszkdz az izomformalashoz, novelhetjiik vele az edzés
intenzitasat.

Késziilhet fémbdl, példaul vasbol miianyaggal kombinalva, de a sulyozast példaul cementes
toltettel is meg lehet oldani. [20.] [21.]

e X-CO trainer, flexibilis fitneszrud, fitneszrad gumiszalaggal

- -Medium
- Extra Large

¥ —Large

.r|

1.7. abra: X-CO trainer, flexibilis fitneszrud, fitneszrud gumiszalaggal [22.] [24.] [27.]

Az X-CO trainer kiilonb6zé méretekben kaphaté attdl fliggéen, hogy milyen célra
szeretnénk hasznalni. [22.] A teljes test atmozgatasara alkalmas. Izomépitéstdl kezdve a futason

at, rehabilitacidos mozgasokig rendkiviil sokszinii feladatok végezhetdek a segitségével. [23.]
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Az eszkdz alapvetden egy aluminium csébdl all, ami homokkal, vagy egyéb granuldtummal
van megtoltve. Az X-CO cs0 Iényege, hogy ,,aramlik” benne az anyag, ezzel segitve a végzett
mozgasforma effektivitasat. [23.]

A flexibilis fitneszriid, mésnéven rezgérud vagy oszcillalo rud egy rezgésen alapul6 fitnesz
eszkoz. Célja az erdsités és a zsirégetés, megmozgatja a mély izmokat. Hasznalhat6 allo és
fekvo allapotban is. [24.] [25.]

A megfelel6 rezgést livegszalas szerkezettel allitjak elo. [26.]

A gumiszalaggal felszerelt fitneszrad az izomzat szisztematikus erdsitéséhez alkalmazhato
eszkdz. Otthoni edzéshez vagy rehabilitacidos mozgashoz idedlis. [27.]

Az eszkdz egy fém rudbol 4ll, flexibilis gumiszalagokkal felszerelve. [27.]

e Step pad

1.8. abra: step pad [28.]

A step pad egy igen sokoldalu eszkoz. Hasznalhat6 aerob és kardié mozgasokhoz, valamint
sajat teststilyos edzésekhez is. Otthoni edzéshez is kivalo valasztas, hiszen rengeteg gyakorlat
végrahajthato segitségével. [28.]

Anyagat tekintve legtobbszor miianyagbol késziil.

o [¢pcsdzigep/taposogep, elliptikus tréner, futdpad, szobabicikli

B

1.9. abra: lépcsozogep/ taposogep, elliptikus tréner, futopad, szobabicikli [29.] [30.] [31.] [32.]

A 1épcs6zOgeépnek €s taposogépnek kiilonféle tipusai elérhetdek. Lehet kapni helytakarékos
szerkezeteket, mint ahogyan az a képen is lathatd, de léteznek sokkal komplexebb, allvannyal
¢és akar kijelzOvel felszerelt valtozatok is. Az eszkozok alkalmasak kardid edzésekhez és

alsotest izmainak erdsitéséhez. [29.]
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Osszetett gép 1évén az anyagsziikséglete is komplikaltabb, de alapvetden az eszkdz fémvazas
szerkezettel rendelkezik.

Az elliptikus tréner szintén egy Osszetett gép. Népszerii eszkoz az otthoni edzéshez. Célja a
kondicid megorzése €s a test feszesitése. [30.]

A 1épcs6zdgéphez hasonloan fémvazas szerkezettel rendelkezik.

A futopad remek eszkoz a kondicido megorzéséhez és kardio edzésekhez. Szamtalan tipusbol
¢s arfekvésbol valogathatunk, igy lehetdségiink van olyan termékek beszerzésére is, amik
beépitett edzésprogrammal rendelkeznek. [31.]

A futopad fémvazas szerkezettel rendelkezik.

A szobabiciklizés fejleszti az alloképességet, segiti a zsirégetést és idedlis alsotesti edzések
végzéséhez. Otthoni edzéshez alkalmas gép. [32.]

A kordbban emlitett Osszetett gépekhez hasonldan a szobabicikli is fémvazas szerkezettel
rendelkezik.

e (Csuszokorong, hasizom erdsitd kerék, fekvétamaszkeret/ tolodzkodo allvany

‘1! ‘1 1 . 3
GymBeam
Y »
-

1.10. abra: csuszokorong, hasizom erdsito kerék, fekvotamaszkeret/ tolodzkodo allvany [33.] [34.] [35.]

A csuszokorong alapelve a végtagok padlon vald mozgatdsa, ahol az edzés intenzitasat a
korongok ellenéllasa fokozza. Az eszkdz célja az egész test erdsitése. Attol fiiggden, hogy
milyen pozicidban hasznaljuk az eszkozt, bizonyos izomcsoportokat célozhatunk meg az edzés
soran. [33.]

Anyagat tekintve alapvetd kovetelmény, hogy alsé fele képes legyen cstiszni, ezéltal betdltve
6 funkciojat.

A hasizom erdsit6 kerék, masnéven haskerék kifejezetten idealis otthoni edzéshez, valamint
mas edzés mellé kiegészitésként. Célja a felsotest izmainak formalasa, de rehabilitacios célra is
hasznalhato. [34.]

Anyaga alapvetden milanyag.

A fekvdtamaszkeret és tolodzkodd allvany két nagyon hasonld fitneszeszkoz. Otthon
végzett, sajat testsulyos edzéshez idealis kellékek. [35.]

Legtobbszor fém vagy muianyag, illetve a kettd kombindacioja alkotja az eszkozoket.



18

2. PRECEDENSKUTATAS ES IGENYFELMERES

2.1. Butortorténeti irodalomkutatas

Ahogy az emberiség fejlodni kezdett, egyre nagyobb igényeket tdmasztottak a kdrnyezetiik
formalasara is. Kezdetben csak az anyafold és az 6sztonok, késobb azonban mar kiilonb6zo
kezdetleges eszkozok segitették az ember ¢életbenmaradéasat. Eldszor barlanglakasokat
hasznaltak az 6semberek, majd kezdetleges kunyhdkat kezdtek épiteni. Ahogy megjelentek a
kezdetleges mesterségek, megjelent az ornamentika is az eszk6zokon. Az egyre fejlodo
emberek pedig kezdetleges butorokat kezdtek gyartani.

Véleményem szerint ez a fejlodés parhuzamba vonhatdo a Maslow- piramissal. Ha ezt az
elméletet vessziik alapul, éppen az

ornamentika megjelenésével kezdett

Onmegvalasitas
lete:

az emberiség kilépni az e

alapsziikségletek  szintjérél,  és -
elindulni a pszichologiai sziikségletek _

iranydba, hiszen a megjelend

jelképek, motivumok mar a valahova Szeretet, valahova tartozas sziikséglete:

gyengédség, viszonzott szeretetkapcsolat

szlikségletének szintjéhez tartoznak.

2.1. abra: Maslow- piramis [37.]

[36.]

Innentdl kezdve pedig ahogyan kovetik egymast a piramis felsdbb szintjei, tigy fejlodott az
emberiség, és azzal egyiitt a butorok is. E16szor kezdetleges butorok voltak, melyek 1ényege a
funkcionalitas volt. Késébb megjelentek az emlitett motivumok. Fontos szempont a hit, hiszen
a vallasi jelképek megjelenése is kulcsszerepet jatszott a butortdrténet korszakaiban. Ezutan
egyre fontosabba valt az onértékelés, elismerés sziikséglete, igy egyre diszesebb butorok
késziiltek. Lényeges tény azonban, hogy a vilag kiilonbozo tajain eltérd litemben tortént a
fejléddés, hiszen amikor Mezopotdmidban mar bronzot munkaltak, Eurdépaban még csak
kezdetleges eszkdzok voltak jelen. Ahogy az 6korban fellendiilt a miivészetek iranti érdeklddés,
mar beszélhetlink a piramis legfelsé szintjeirdl, kognitiv sziikségletekrdl, az esztétikai

sziikségletekrdl és az onmegvalositas sziikségletérdl. Kezdetben azonban a funkcidjat tekintve
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egyszerlibb butorok diszitésében jelent meg a miivészet kifinomult forméja. Multifunkcionalis
butorok inkabb csak a goétika idején jelentek
meg, ahol mar gyakori volt a fidkok és modern

nyitasi, zardsi megoldasok hasznalata. A

reneszansz, barokk és rokoko idején pedig mar
mind technikai, mind esztétikai funkcidk

alapjan szinvonalas butorokat gyartottak. A

klasszicista Hepplewhite-Sheraer o6ltdzdasztal
remek példa a multifunkciondlis butorok

sokszinliségére a 18. szdzadban. [36.] [38.] 2.2. dbra: Hepplewhite-Sheraer ltozbasztal [38.]

2.2. Kortars stilusok és butortrendek

A jelenlegi trendek alapjan az enteriér termékek formavildgara és az anyaghasznalatra a
természetkozeliség, az organikus formak ¢€s a letisztult, minimalista stilusjegyek a jellemzdek.
A funkcionalitas és a design egyensulya sok esetben a skandinav, illetve japan stilus hatasat
kelti. Kutatdsom egy részet a témaban a 2022 dszi S/ALON kiéllitdson végeztem. Az aldbbi
fotokat én készitettem a rendezvény keretein beliil.

A japandi stilus utat tort maganak az enteridr designban az elmult években. A stilus neve
beszédes, a japan és skandindv stilusjegyek vegyitésébdl alakult ki ez a viszonylag 0j irdnyzat.
[39.] Az iranyzatra erés hatast gyakorol a japan wabi-sabi filozofia €s a skandindv hygge
¢letérzés. A wabi-sabi alapja a sz€pség megtalalasa a tokéletlenségben. A stilust natar szinek
és texturak jellemzik, valamint jellemz0 az aszimmetria és a kézzel késziilt, nem tomeggyartott
kiegészitok hasznalata. [40.] A hygge egy dan kifejezés, ami a jollét érzését jellemzi.
Kulcsszavai a melegség, otthonossdg, boldogsdg, és ezek az enteriér kialakitasaban is
megjelennek. [41.] A japandi stilusirdnyzat tehat egyesiti a minimalizmust az otthonos
melegséggel, a természetes textardkat és szineket az eleganciaval, mindezek melldl pedig

elengedhetetlen a kényelem ¢€s a funkcionalitas (2.3-2.6 4brak).
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2.3. abra: COLORSCOPE- BLACK& WHITE, 2.4. abra: COLORSCOPE- BLACK& WHITE
Spirit Home szék, Roomba Home Culture asztal installacio, Spirit Home szék

2.5.abra: ISCA DESIGN, Ligne Roset fotel 2.6. abra: ANTIK installdacio, Mobili Mania szék

Szintén népszerll irdnyzat az indusztrialis, masnéven ipari stilus. Ez egy viszonylag fiatal,
am nagyon karakteres irdnyzat. Az urbanizaci6 kovetkezménye, hiszen a stilusirdnyzat abban
az idSben sziiletett, amikor a régi gyarakat és iizemeket lakassa kezdték alakitani. Igy sziilettek
a loft lakasok, azonban az indusztrialis stilus mostmar ettdl kiilonb6z0 enteridrbe keriild,
fiatalos, dinamikus formavilaggal ellatott termékek esetében is megjelenik. A stilust az emlitett
éptiletek hangulata ihlette, ahol a gyarak jellegzetességeit nem szépséghibaként kezelték,
hanem épp ellenkezdleg: kiemelték ezeket a vonasokat. [42.]

Fontos azonban tudni, hogy ezt az iranyzatot nem tervezdk alkottak, és nem is az aktudlis
divat tette népszeriivé. Az indusztridlis stilust a sziikség sziilte. A napjainkban mar a legijabb
trendeknek megfeleld, sokszor luxuskategoéridba tartozd lakasok és kiilonféle termékek,
melyeken az ipari irdnyzat nyoma lathato, a 20. szazadban még a szegény miivészek altal lakott,

romos gyarépiiletekbdl indultak. Jellemzden letisztult és funkciondlis. [42.]
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2.7. dbra: HELLO MAGYAR DESIGN, Line and 2.8. dbra: COLORSCOPE- BEIGE, Code
Round iilobutor Showroom fotel és labtarto

2.9. dbra: COLORSCOPE- GOLDEN DREAMS, 2.10. abra: COLORSCOPE- BEIGE, Roomba
Roomba Home Culture fotel Home Design ké asztalok

Magyar tervezOk trendekhez igazodd, mégis kiilonleges formavilagu és textiraja modelljei
is meghatarozoak az elkovetkezendd évek nemzetkozi stilusai kdzott. Koos Daniella markans

megfogalmazast butorai mélto helyet foglaltak el a S/ALON kiallitason. (2.15 és 2.16 abrak)

2.11. abra: COLORSCOPE- HOLOGRAPHIC 2.12. abra: HELLO MAGYAR DESIGN, Line and
installacio, Koos Daniella vitrin Round tilébutor, Kods Daniella lerakoasztal
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A természetes anyagok és tokéletlenség megtestesitéjeként az utdbbi iddben nagy
népszertiségnek Orvend az OSB lap, mint alapanyag. Jelen esetben mar nem szerkezeti
alapanyagként, hanem l4thatd helyeken, példaul burkolatként vagy butorok, kiegészitok
anyagaként van jelen az enteriérben. A nyers hatds, ami az OSB lap kezelt és kezeletlen

formajat ovezi, tokéletesen beleillik az indusztridlis 1égkorbe. [42.] [43.]

2.13. abra: OSB lap felhasznalasa kézosségi
térben [44.]

2.15. abra: konyhabutor OSB lapbol [45.] 2.16. abra: éjjeliszekrény OSB lapbol [46.]

Otthoni edzéshez tervezett butorok

A pandémia idészakaban otthonunk falai kdz¢ szorultak tevékenységeink, és tekintve, hogy
a valtozasokhoz alkalmazkodni sziikséges, szamos otthoni edzéshez alkalmas eszkoz és
butordarab jelent meg az elmalt években. Am akad kozéttiik olyan is, ami mér a jarvany elétt
megjelent, kifejezetten azok szamara, akik a kevés eszkozzel végezhetd otthoni edzést

preferaljak.
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2.2.1. THE ARCH

=

2.17. ébra: THE ARCH [47.]

Az eszkoz kialakitasanak alap koncepcidja az volt, hogy olyan alternativat készitsenek,
amely segitséget nyujt abban, hogy a gumiszalagok haszndlatdval kivaltsdk a hagyomanyos,
sulyzos edzéseket. Ez nem csak az anyagvalasztasban nyilvanul meg, maga a filozoéfia is fontos
iizenetet rejt abbol a szempontbol, hogy a megtjulds fontossagara vilagit ra. A termék beillik
egy modern enteriérbe, kdzben pedig funkcionalis és rendkiviil sokoldala. A fekpad egyben
tarold is, kiilon allvanya van az éppen hasznalatban 1évd stlyoknak, valamint t6bb helyen

kampok talalhatoak a véltozatos gumiszalagos edzéshez. [47.]

2.2.2. Floe

2.18. abra: Floe [48.]

A Floe egy olyan multifunkcionalis pad, ami egy otthoni edzdtermet varazsol nappalinkba.
Kiilsére IKEA ihlette stilusban tervezték, belseje azonban olyan komplex eszkozparkkal van
felszerelve, melyen segitségével a jogatdl a sulyzos edzésekig szinte barmilyen mozgésformat

elvégezhetiink. [48.]
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2.2.3. Level Design

2.19. abra: Level Design [49.]

A Level Design terméke egy olyan otthoni edzéshez kifejlesztett butor, melyben kiilonféle

lapstlyokat tarolhatunk, mikdzben tokéletes kiegészitdje a nappalinak. [49.]

2.2.4. Fitness Stool

2.20. dbra: Fitness Stool [50.]

Multifunkcionélis butordarab, ami iil6alkalmatossagként, taroloként és edzdeszkozként
egyarant hasznalhat6. A doboz jellegii test alkalmas kisebb eszk6zok tarolasara, a kétoldalu tetd
pedig parnazott puff, vagy mérleggel és tolodzkodo allvannyal ellatott step pad. Felhasznalasa
sokoldalq, kis helyet foglal és beleillik az enteridrbe. [50.]

2.3.  Ujrahasznositas a sport teriiletén

A fenntarthatosag kérdéskore egyre nagyobb fontossaggal bir az emberiség rohamtempdban
fejlodo, és sajnos egyre tobb hulladékkal jard életvitele miatt. A fogyasztdi tarsadalom
kovetkezményeként rengeteg terméket vasarolunk, melyek életciklusa altaldban aranytalanul
rovid. Ezzel kapcsolatban érdemes megfontolni Bea Johnsson mar- mar vilaghirti SR szabalyat,
melyek alapvetden a zero waste ¢letmdd allapilléreiként jellemezhetéek. Ha nem is
hulladékmentes életmoddra szeretnénk valtani, viszont fenntarthatobb vilagot teremtenénk a
jOv6 nemzedéke szdmara, mind fogyasztdi, mind tervez6éi szemmel nézve elhanyagolhatatlan

az 5R figyelembevétele.
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e REFUSE
Az elsd ¢és legfontosabb szabdly, melynek Ilényege azoknak a termékeknek a
visszautasitasa, amik valdjaban nem sziikségesek.
e REDUCE
Ha az elsé szabaly nem megvalodsithatd, a fogyasztas csokkentésére kell torekedni.
Erdemes atgondolni, hogy mik a nélkiilozhetetlen termékek, és megfontolt dontéseket
hozni ezzel kapcsolatban.
e REUSE
A harmadik szabdly a mar birtokunkban 1évé termékekre vonatkozik. Lényege, hogy
hasznaljuk tjra, vagy javitsuk meg ezeket sziikség esetén. Az egyszerhasznalatos termékek
helyett érdemes hosszatdvon hasznalhaté alternativakat valasztani.
e RECYCLE
A negyedik szabdly nem a legoptimdlisabb megoldds, de ha az el6z6 harom nem
kivitelezhetd, az Gjrahasznositds kovetkezik.
e ROT
Az eddigi Iépések utan marad6 hulladékot komposztalni kell. A komposztalds a szerves
hulladék ujrahasznositasa, melyre ma mar rengeteg kiilonféle lehetdség nyilik. A sport teriiletén
nem hasznalhato minden szabaly, azonban van, amit atiltethetiink koziiliik. Bizonyos
mozgasforméakhoz, illetve azok effektivitasahoz elengedhetetlen az eszkdzok hasznalata, igy a
refuse elve nem megvalosithatd. A termékek mindsége tekintetében azonban van valasztasi
lehetdségiink, igy vasarolhatunk magasabb mindségli, Ujrahasznositott, vagy termeészetes
alapanyagu eszkozoket, illetve sportruhdzatot. A reuse elve kérdéses, hiszen a sport nagy
mértékll igénybevétellel jar, azonban az elhasznalodott termékeket nem javasolt tovabb
hasznalni, ugyanis nagy kart okozhatnak, ha mar nem felelnek meg a kdvetelményeknek. Ha
még olyan allapotban vannak a sportszerek, hogy teljes mértékben hasznalhatéak, azonban
nekiink mar nincs ré sziikségilink, kereshetiink olyan gytijtopontokat, illetve sportdruhdzakat,
ahol leadhatjuk az eszkozoket, majd ezek viszonteladasra keriilnek. Egyéb lehetdség, ha mi
magunk adjuk el, vagy eladomanyozzuk O&ket. Viszont nehéz kérdés, hogy a mar
hasznélhatatlannd valt eszk6zok esetében mit tehetlink? Vannak cégek, akik kifejezetten
specialis termékek, példaul sportszerek Gjrahasznositasara specializalodtak, ilyen példaul a brit
TerraCycle, melynek van sportszer Ujrahasznositd programja, vagy az ausztrdl Game On

Recycling, mely cég alapvetden ezt az iranyt képviseli. [51.] [52.] [53.]
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Az Ujrahasznositas fontos szempont a sport teriiletén. Ujrahasznositott anyagbol késziilt
sporttermékekkel napjainkban sok helyen taldlkozhatunk. Kozismert példa erre az Adidas END
PLASTIC WASTE mozgalma, melynek keretei kozott gy elégitik ki a sportolok igényeit a
lehetd legszinvonalasabb mindségben, hogy kdzben a bolygé érdekeit is szem eldtt tartjak. Sok
mas marka gyart Ujrahasznositott alapanyagokbol késziilt sportruhazatot, cipdket vagy
kiegészitoket. JO példa erre a Nike, a Patagonia, a Girlfriend Collective, a Yogi Yoga Wear, az
Allbirds, a tentree vagy a Scimitar. Az [ron Company pedig kifejezetten Gijrahasznositott és eco-

friendly sporteszkdzoket és edzotermi padloburkolatot gyart. [54.] [55.] [56.] [57.] [58.]

2.4. Kérddoives kutatas, igényfelmérés

Szakdolgozati kutatisom részeként Google Urlap segitségével mértem fel a potencidlis
fogyasztok edzési szokasait €s igényeit. A kérdoivben 13 kérdést tettem fel, a kapott valaszok
pedig Iényegesen hozzajarulnak ahhoz, hogy a tervezett termékkel a lehetd legjobban kielégitsem
a célcsoportom igényeit. A kovetkezOkben 150 f6 valaszait vizsgalom. A kérddives felmérés és
elemzés teljes terjedelmében az 1. szaml mellékletben talalhato.

o A valaszadok 70%- a n6, 30%- a férfi, ami szdmszertlien azt jelenti, hogy a kitoltok
Osszessége 105 £6 nobdl és 45 6 férfibdl adodik Gssze.

o A valaszadok korat tekintve a 18 és 25 év kozotti korosztaly van tobbségben 66%- kal, ami
99 16t jelent. A kapott adatt segitségével pontosabb képet tudok alkotni arrdl, hogy kiket
célozzak meg a termékem célcsoportjaként.

e A vialaszadok preferenciai az edzési lehetdségekkel kapcsolatban rendkiviil fontosak a
tervezés szempontjabol. Az erre irdnyuld kérdésnél tobb lehetdséget is meg lehetett jeldlni,
és igy is 88 0 jelezte, hogy az otthoni edzést preferalja. Ez is egy értékes visszaigazolas a
termékfejlesztés szempontjabol.

e A valaszadok legnagyobb tobbsége, 43,3%, tehat kortlbeliil 65 f6 1-2 orat, 34,7%, azaz
koriilbeliil 52 {6 3-5 orat edz egy héten. Ez azt jelenti, hogy a legidealisabb célcsoport azok
a fogyasztok, akik atlagosan nem toltenek néhany 6ranal tobbet edzéssel, a testmozgas hobbi
szinten van jelen az életilkkben. Ha a legkevesebb ¢és legtobb draszamot atlagoljuk ebben a
tartomdnyban, akkor eredményként heti koriilbeliil 3 o6rat kapunk. A terméket tehat gy kell
megtervezni, hogy heti 3 6rdban a lehetd legvaltozatosabb edzés lehetdségével elégitsiik ki
a felhasznal¢6 igényeit.

e Azedzés célja legtobb esetben a fitten tartas, egészségmegdrzes, ezt koveti az alakformalas,

majd a fogyas, zsirégetés.
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o Feltettem egy kérdést az otthoni edzésen feliil végzett sportoléasi szokasokkal kapcsolatban.
A kapott valaszok figyelembevétele azért fontos a terméktervezés szempontjabol, mert ezzel
is felmérhetjiik a célcsoport preferencidit. Szamszertien 17 vélasszal az edz6termi edzések
vezetnek, amit 15 valasszal a futas kovet.

e Az otthoni edzés soran hasznalt eszk6zok tekintetében a leggyakrabban hasznalt eszkoz a
fitnesz szényeg/polifoam, ezt 87 valaszado jelolte meg. Ezt koveti a sulyzd 64 kitoltd
valasztasaként. 58 f6 gumiszalagot hasznal, 47- en pedig stopperorat, vagy egyéb idémérd
eszkozt is hasznalnak az edzés soran.

o A legtobb valaszado - 45,1%, ami koriilbeliil 64 f6t jelent - egy eszkdzok tarolasara kijelolt
sarokban/szobarészben tarolja az edzéshez hasznalt eszkozeit.

o A kitolték a szazalékos aranyok alapjan legtobbszor a lakas két helyiségében taroljak
sporteszkdzeiket: a haldoszobaban vagy a nappaliban. Lényeges informacié ez abbdl a
szempontbol, hogy a tervezett termék masodlagos funkciot is betdlt majd, igy fontos tudni,
hova keriil majd a multifunkcionalis butordarab.

e A valaszadok lakdsmérete igen valtozo, szinte az dsszes valaszthatd opcidhoz hasonld szamu
kitoltés érkezett. Eppen ezért a legjobb opcid, ha a termék moduléris, igy az adott lakas
adottsagai szerint alakithato.

e A valaszadok legnagyobb szazaléka, koriilbeliil 47 {6 a hazastarsaval/ élettarsaval/ parjaval
osztja meg életterét. Ezt koveti az a kategoria, ahol a kitoltdk a sziileikkel és
testvériikkel/testvéreikkel élnek. A harmadik legnagyobb cikkely a kordiagramon pedig az
az eset, amikor a valaszadod a sziileivel él. Szintén fontos kérdés a butordarab masodlagos
funkcidja szempontjabol. A kapott adatok pedig szorosan dsszefiiggnek a ténnyel, miszerint
a kitoltok tulnyomo része korosztalyat tekintve fiatal felndtt.

e Szubjektiv vélemény tekintetében a vélaszadok tobbsége szerint az idealis tarolo egy
multifunkcionalis butordarab, ami nem csak tarold, hanem egyéb célt is szolgal (pl.
tiléalkalmatossag).

e Stilus, szin és anyag tekintetében a valaszadok tilnyomo tobbsége azt preferalna, ha a termék
illeszkedne a lakas berendezéséhez (mint egy hétkdznapi butordarab).

Kutatdsom alapjan azt a konzekvenciat vontam le, hogy célcsoportom a fiatal felndtt
korosztaly lesz. A hobbi szintli edzésre fogok tervezni, melynek célja foként a fitten tartas,
egészségmeglrzeés. Az edzotermi edzések rendkiviil népszeriiek, igy termékemmel valamilyen
szinten egy kompakt, otthoni edzdtermet is reprodukdlok majd megfeleld eszkozokkel. A

valaszadok korében legnépszeriibb eszk6zok a fitnesz matrac/polifoam, sulyzok, gumiszalag és
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1domérd eszkdz, igy tobbek kozott ezeket is tartalmazni fogja a multifunkcionalis butordarab.
A kérdoiv alapjan legtobben a haloszobaban, illetve nappaliban taroljak eszkozeiket, igy a
masodlagos funkcioét ennek figyelembevételével kell tervezni. A valaszaddk lakdsanak
adottsagai azonban nagyon valtozoak, ezért mobilis, adott koriilményekhez alakithatd termékre
van sziikség. A kitoltdk szubjektiv véleménye azt mutatja, hogy tilnyomorészt egy olyan
multifunkcionalis butordarabot preferalnanak, ami masodlagos funkcioval ¢és a lakés
enteridrjébe  illeszthetd  designnal rendelkezik. A célcsoport  atlagos  koranak

figyelembevételével pedig egy fiatalos, dinamikus stilust szeretnék kolcsondzni a terméknek.

2.5. Azinterjukbol levont konzekvencia

Kutatasom sorén két szakemberrel készitettem interjut. Fontosnak tartottam, hogy ne csak
az altalam megismert teriiletet, tehat a korcsolyasport soran tapasztalt szabalyszerliségeket
vizsgaljam. Eppen ezért egy futball edzével és egy tGszoedzével készitettem interjut, hogy
megfeleld képet alkothassak a vizi- és labdasportok teriiletén zajlé edzések felépitésérdl is.

Masrészrol elengedhetetlennek tartom a tudas dtadasanak képességét, €s fontos megemliteni,
hogy termékem célcsoportja nem a versenysportolok, hanem az egészségmegorzést, fitten
tartast célként kitliz6, heti néhany ordban edzd fiatalok. Ez az oka annak, hogy
interjlialanyaimat nem csak az alapjan valasztottam ki, hogy milyen sportag teriiletén
tevékenyek, hanem figyelembe vettem, hogy kozben testneveloként dolgoznak, vagy
testneveldtanarnak tanulnak. Ez az aspektus azért elengedhetetlen, mert korcsolyaoktatoként
tudom, hogy laikusok oktatdsahoz, illetve a mozgasformédk megismertetéséhez, helyes
elvégzésének megtanitasahoz teljesen mas nézépontra van sziikség, mint versenyzok esetében.

Interjoalanyaim altalanos véleménye tobbnyire egybecseng a sajdtommal, viszont
kiilonbozé megkozelitéseinket és prioritasainkat 6tvozve igyekeztem kialakitani az otthoni
edzdbutort a lehetd legsokoldalibb médon.

Az interjukbdl levont konzekvencia alapjan kijelenthetd, hogy barmilyen mozgasforma
végzésekor elengedhetetlen a fokozatossag elve. Ez nem csak a fejlddés iitemezettsége miatt
fontos, hanem a sériilések elkeriilése végett is. Ajanlott valtozatos modon edzeni, tehat
valtogatni a kiilonféle edzésformakat. Beszelhetlink itt kardio edzésrol, stilyzos edzésekrdl vagy
kiilonbozd 1zomcsoportokat megcélzd6 mozgasformakrol, fontos, hogy ne mindig ugyanazt a
mozgast végezziik és ne csak egyféle izomcsoportot mozgassunk. Lehetdség szerint a testiink
egészét vegyiik igénybe, ne csak célzottan egy-egy teriiletet. Emellett tigyeljiink a megfeleld

levezetésre, nyujtasra.
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Eszk6zok tekintetében rengeteg lehetdségilink van, amivel effektivebbé tehetjiik az edzést.
Kivalo valasztas ilyen szempontbol az ugrokotél, a gumiszalagok, a kiilonféle sulyok, labdak,
¢s emelt gyakorlatokhoz alkalmas eszkdzok.

Az otthoni edzés helyigénye nem nagy, csupan néhany négyzetméteren teljes értékii edzést
végezhetiink, a 1ényeg, hogy mind 4all6, mind fekvd helyzetben kényelmesen elférjiink az adott

terileten mozgas kézben.

2.6. Sporteszkozokre vonatkozo szabvanyok, eldirasok

Az éltalam tervezett termék egyedi, nem hétkdznapi sporteszkdz, ami alapjan az MSZ EN
913:2018+A1:2022 szabvanynak kell megfelelnie, melynek cime: , Tornaszerek. Altalanos
biztonsagi kovetelmények és vizsgalati moddszerek”. A szabvany angol nyelvli és a
tornaszerekkel szemben tdmasztott altalanos kdvetelményeket fogalmazza meg a testnevelés,
edzés és versenyzés teriiletein szakképzett és laikus személyek korében. A kapcesolodo eurdpai

jogszabdly a 2001/95/EK irdnyelve az altalanos termékbiztonsagrol. [59.].

2.7. Funkciéfa

A kérdobives igényfelmérés és szakemberekkel tartott interjuk soran pontos képet kaptam a
termékkel szemben tdmasztott igényekre. Az igényekre megoldast nytjté funkciokat funkciofa
segitségével elemezhetjiik, ami hierarchikus struktiraja segitségével megkiilonboztet egy
alapfunkciot (F0), féfunkciokat (F1, F2, F3...) és mellékfunkciokat (F11, F12, F13...),

melyeket sziikség szerint tovabbi mellékfunkciokra bonthatunk.

FO Lehet6veé teszi a valtozatos edzést az otthon falai kdzott
F1 Multifunkcionalis butordarab
F11 Kiilonbozd beépitett eszkozokkel, funkciokkal rendelkezik
F111 Eszko6zok a fitten tartd, egészségmegdrzo edzésekhez
F112 Eszk6zok a fokozatossag elvének tamogatasara
F12 Tarol6 részekkel rendelkezik
F13 Masodlagos funkcioval rendelkezik
F131 Uléalkalmatossagként funkcional
F2 Mobilis butordarab
F21 Kénnyen mozgathat6 szerkezetébdl adodoan

F3 Biztonsagi eldirasoknak megfelel
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F31 Stabilitasa rendeltetésszeri hasznalat sordn teljesen biztonsagos
F311 Fémvazas szerkezettel rendelkezik
F312 Lenyithat6 tdmasztékkal van felszerelve
F32 Teherbirdsa biztositott
F4 Ergonomiai eldirdsoknak megfelel
F41 Antropometriai méretekhez igazodik
F411 Méretei feln6tt méretekhez igazodnak
F412 Az atlagossag elve szerint méretezett
F42 Konnyt hasznélatot biztosit
F421 A kiilonféle eszk6zok, funkcidk elérése egyszerli, egyértelmii
F43 Biztonsagos kialakitassal rendelkezik
F431 Elakado részeket kertili
F432 Biztonsagos rogzitéssel rendelkezik
F5 Esztétikai igényeket kielégit
F51 Tartdéssagot sugall
F52 Harmoniat sugaroz
F521 Az egyes részek szinei 6sszhangot teremtenek
F522 Az egyes részek méretei 0sszhangot teremtenek
F523 Az egyes részek formai dsszhangot teremtenek
F53 A célcsoport esztétikai igényeit kielégiti
F531 A célecsoportnak megfeleld szineket hasznal
F532 A célcsoportnak megfeleld formai kialakitassal bir
F6 Fenntarthatdsag

F61 Ujrahasznositott alapanyag felhasznalasaval késziil
F62 1dotallo termék

2.8. Kovetelményjegyzék

A kovetelményjegyzékben a termékkel szemben allitott igények szerepelnek mindsités,
sulyozés és fontossag alapjan rangsorolva. A kdvetelmények vizsgalata a termékjellemzok, a

fejlesztési iranyelvek és a termék életfazisai szerint torténik.



1.tablazat: kovetelményjegyzék

31

Mindsités/
Kovetelmény tipusok sulyozas/ Megjegyzés
fontossag
A) Termékjellemzok
I. Teherbiras AV
statikus és dinamikus terhelésnek
fémszerkezet teherbirasa alap . .
is ellenall
statikus és dinamikus terhelésnek
OSB elemek teherbirasa alap . ,
is ellenall
. statikus és dinamikus terhelésnek
szovet teherbirasa szint/5 . ,
is ellenall
_ ‘ statikus és dinamikus terhelésnek
gumiszalagok teherbirasa szint/4 . .
is ellenall
I1. Méret 1\
antropometriai méretek . .
. alap felnott méretekhez igazodik
figyelembevétele
Allithaté méret szint/s funkgo ¢s a fokozatossag elve
szerint
rendeltetésnek megfeleld ala sportszerek gyartasanal hasznalt
méretkialakitas p standerdizalt méretek
III. Anyag v
kémyezetbardt szint/4 uJI'a,hflSZHOSItOft OSB lap,
fehéritetlen szévet
szervezetre nem karos szint/5
massziv szint/5 nagy igénybevételnek van kitéve
tisztithatdsag szint/4 sporteszkoz 1évén koszos lesz
14 . kiilonféle mechanikai behatasok
ellenallosag szint/5 L.
érik
mindségnek megfeleld ar szint/4
IV. Geometria v
ergonomikus kialakitas alap
geometriai formak dsszhangban ‘ ' ‘
szint/5 esztétikus megjelenés
legyenek
esszeril felosztas szint/5 funkcionalitas fontossaga
V. Szin 111
divatos szinek hasznalata szint/4
célesopornak megfelel szinek . a fiatal felndttek enteriérjébe kell
, szint/5 .
hasznalata illenie
B) Fejlesztési iranyelvek
I. Biztonsag \Y
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a gyakorlatok biztonsagos

megfeleld stabilitas alap o
elvégzése
megfeleld teherbirs alap a gyak?rlatok biztonsagos
elvégzése
nincsenek kiallo, akado elemek szint/5 balesetvédelmi szempontok
II. Ergonémia \Y
kényelmesen hasznalhato alap
II1. Esztétika 111
igényes kialakitas szint/5
formai 0sszhang szint/4
minden elem harmonizal szint/4 szin- és formavilaguk azonos
IV. Design 111
tapasztalatok, informaciok
felhasznilisa alap elézetes kutatasok
megtervezett, atgondolt forma szint/5 funkcionalitas fontossaga
igényesség mutatasa szint/3
funkcio és forma 6sszhangja szint/5
V. Gazdasagossag v
eldallitasi koltség minimalizalasa szint/3
alapanyag koltségek jo )
megvalasztasa szint/3
megfeleld alapanyagok
megvalasztasa alap nagy igénybevételnek van kitéve
koltségterv készitése szint/5
VI. Minéség v
mindségi végtermek eldallitasa alap
mindségi alapanyagok hasznalata szint/5 nagy igénybevételnek van kitéve
arnak megfelel6 mindség létrehozasa szint/4
C) A termék életfazisaihoz
kotheto tervezési
kovetelmények
I. Tervezés \Y
atgondolt tervezés alap balesetveszély elkeriilése
kornyezettudatos terméktervezés szint/5 fenntarthatosag fontossaga
célcsoportnak megfeleld tervezés szint/5 ;c:gle;zzségmegérzés, fitten tartds a
II. Gyartas v
gyartés folyamatanak
elékalkulacioja alap
pontos gyartas szint/5 balesetveszély elkeriilése
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minimalis hulladék termelése szint/4 fenntarthatosag fontossaga
II1. Szerelés I
egyszerl Osszeszerelés szint/4
alkatrészek/darabok pontos illesztése alap balesetveszély elkeriilése
IV. Csomagolas 11
azonosithato legyen a termék szint/5 brand népszeriisitése
védje a becsomagolt terméket alap
hianytalan tartalom biztositasa szint/5
jol értelmezhetd leirast tartalmazzon szint/5 balesetveszély elkeriilése
V. Raktarozhatosag I
ne foglaljon sok helyet szint/4
V1. Felhasznalas v
mellékelt leirdsok pontosak legyenek alap balesetveszély elkeriilése
nem versenysportoloknak késziil,
mellékelt leirdsok mindenki szdmara ‘ a felhasznalasi médokat és
konnyen értelmezhetdek legyenek szint/3 gyakorlatokat meg kell
ismertetni a vasarloval

2.tablazat: kovetelményjegyzék magyarazata

MAGYARAZAT
alap
Minésités: szint
Ohaj
Stlyozas: 1-5 skala

(szinten beliil) | (5 a legfontosabb)

Fontossag: [-V-ig a f6 kategoriaknal

2.9. Ergondémiai szempontok vizsgalata

Az ergondmiai szempontok vizsgalatahoz sziikséges volt el6szor meghatarozni a
multifunkcionalis butorba épitett eszkozoket, funkcidkat. Ezt egyik interjialanyommal,
Brecsok Balinttal konzultalva tettem meg €s végsé dontésiink alapjan a step pad, egyensuly
deszka, fekvdtamaszkeret, fekpad és nyujtoallvany méreteit vizsgaltam.

A fekpad magassaganak szempontjabdl fontos, hogy iil6- és fekvd gyakorlatoknal a vadli és
comb 90°- os szdget zar be egymassal. A step pad és egyensuly deszka tekintetében figyelembe
kell venni, hogy a vallszélességli terpesz pozicid is kényelmesen €s biztonsagosan elférjen az

eszkoz feliiletén. A fekvotadmaszkeret szélességét alapvetden a vallszélesség alapjan kell
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meghatarozni, de ez mar bonyolultabb, mert szdmos fekvOtamaszfajta 1étezik att6l fiiggden,
hogy mely izomcsoportot szeretnénk fejleszteni. A nyujtoallvanynal figyelembe kell venni a
fokozatossag elvét.

Piackutatast végeztem a témaban kiilonb6z6 gyartok honlapjain, igy a www.gymbeam.hu,
www.myprotein.hu, www.aktivsport.hu és www.decathlon.hu honlapokon lathaté termékek
méreteit vettem referencianak, melyek segitségével meghataroztam termékem méreteit.

A butor magassagat 50 cm- re hataroztam meg, ahol a fekpad hosszmérete 110 cm. A step
pad és egyensulydeszka 27 cm x 67 cm méretiiek, ahol a step pad magassiaga 15 cm, az
egyensuly deszkaé pedig 10 cm. A fekvOtamaszkeret szélessége 60 cm, de ha tobb tipusa
fekvotamaszhoz tervezziik, akkor 38 cm és 15 cm tav is megfeleld a két markolat kozott. A
nyujtéallvany magassaga a kivitelezési lehetdségektdl fligg, a lényeg, hogy véltoztathatd

magassagu legyen.

2.10. A szinek pszichologiai hatasa

Iddszadmitasunk eldtti idokrdl is olvashatunk olyan fennmaradt adatokat, melyek bizonyitjak,
hogy az emberiség mar évezredek ota kiilonleges kapcsolatban all a szinekkel. Kiilonféle
érzéseket, jelentéstartalmat tulajdonitunk a szineknek, ezt alapul véve pedig eszkozként
hasznalhatjuk dket kiilonboz6 célokra.

Krisztus el6tt kortilbeliil kétezer évvel mar fejlett volt az asztrologia tudoméanya. A korai
épitészetben jellemzOen megjelenik a nap és bolygok szinekkel kifejezett szimbolizmusa. Az
egyiptomiak ,,az 6rokke tartd z61d”- nek nevezték az 1dot, ezzel utalva végtelenségére. Az dkori
perzsak mar alkalmaztdk a szinterapia korabbi formajat, a fénysugarzast alapul véve. Az dkori
gorogok mindezt gyakorlatiasabb modon tették, ahol a szinek fizikai megjelenését iiltették at a
gyodgyaszatba. A szinterapia évszdzadokon at rendkiviil elterjedt volt és mai napig hasznaljak
az ideggyogyaszat, sziv- €s érrendszeri megbetegedések, 1€guti problémak, emésztérendszeri-
¢s borbetegségek, a latassal és hallassal kapcsolatos rendellenességek és rakos megbetegedések
esetében.

A felvilagosodas koraban, a 17. és 18. szazad soréan fellendiilt az érdeklédés a tudomanyok
irant. Elméletek sziilettek a fényrdl és szinekrdl kiillonbozo tuddsok altal. Descartes, Robert
Boyle ¢és Isaac Newton is vizsgaltak a fényt. Newton, a modern fizika atyja allapitotta meg
1666- ban, a prizmaval torténd kisérlete soran, hogy a fehér fény dsszetett, a prizméan megjelend
szinek az alkotoelemei. Hét alapvetd szindrnyalatot nevezett meg, melyek az aldbbiak: piros,

narancs, sarga, zold, kék, indigokek, lila.


http://www.gymbeam.hu/
http://www.myprotein.hu/
http://www.aktivsport.hu/
http://www.decathlon.hu/
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A lathat6 fény hatasaival kapcsolatban harom fontos nézdpontot kell figyelembe venni: az
érzékelés mechanizmusat, a bioldgiai hatasokat, az érzelmi hatasokat. Az érzékelés
mechanizmusa bioldgiai szempont. A biologiai hatdsok kérdéskore minden szin esetében
érvényes, amit mi sem bizonyit jobban, mint a voros, valamint kék fényekkel végzett kisérletek
eredményei. Dr. Korato Menju mér az 1940-es években megéllapitotta, hogy a szinek a
fejlodésre, az €16 szervezet funkcioira is hatassal vannak. Tengerimalacokkal végzett kisérlete
soran az anyaallatok egy csoportja kék, egy csoportja piros fény alatt ¢lt kicsinyeikkel. A
kisérlet alapjan a kék fény alatt fejlodd tengerimalacok alultaplaltak voltak, mig a voros fény
alatt fejlodéek kirobband iitemu fejlodésbe kezdtek. A tudds a jelenséget azzal magyarazta,
hogy a fény szine hatdssal volt az anyaallatok tejelvélasztasdra. Dr. M. Natume és Dr. S.
Mizutami hasonl6 eredményre jutottak a sebgyogyulassal kapcsolatban. A kék festék elnyeli a
voros fény, igy alkalmazasakor a sebgyogyulés felgyorsult, mig a voros festék elnyeli a kék
fényt, ami gatolta a gyogyulast.

A késObbiekben a szinek hatdsdnak az emberi szervezet alapvetd funkcidira gyakorolt
befolyasa is tesztelésre keriilt kutatok altal. Daitsch és Kogan kisérletei alapjan az emberi
anyagcserére a sarga ¢€s lila fények vannak a legjobb hatassal. Az élénk, meleg szinek pedig
stimulaljak az idegrendszert, a vérnyomas €s pulzus novekedését okozzak, ami a testhd
novekedését eredményezi. Ezzel ellentétben pedig a komorabb, illetve hideg szinek
akadalyozzak az idegrendszer stimulalasat, ennek kovetkeztében csokkentik a vérnyomast és
pulzust, a testhd pedig ezzel egyiitt csokkenni kezd.

Az érzelmi hatasok alapja a pszichologia. Ezzel kapcsolatban is torténtek kutatasok, ahol a
pszichologusok érdekes eredményre jutottak a szinek 4altal hordozott hangulatokkal
kapcsolatban. Az egyik megkdzelités a szinhazi paletta. Dr. Robert R. Ross a Stanford Egyetem
kutatoja a sziirke, kék és lila szineket a tragédidhoz, a vOrds, narancs és sarga szineket a
komédidhoz tarsitja. William A. Wellmann a Kaliforniai Egyetemrdl ezzel szemben a szineket
tulajdonsagokkal ruhazza fel: a voros az energia, a sarga a melegség és vidamsag, a zold a boség
¢és egészség, a kék a spiritualitds és intelligencia, a barna a melankolia, a sziirke az id6s6dés, a
fehér a lelkesedés és tudatossag, a fekete pedig a homaly jelképe. A szinek altal okozott
hangulatok, jelentéstartalmak azonban altalanossagban nem szabalyszeriisithetoek, hiszen az

adott kultira, tarsadalom, valamint egyéni érzések is befolyasoljak. [60.]
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3. EGYENI KONCEPCIO MEGFOGALMAZASA

3.1. Moodboardok

A hangulati lapok elkészitésekor figyelembe vettem a jelenlegi trendeket és igyekeztem
harom dinamikus, modern szin- és formavildgot megragadni, ami alkalmas a célcsoport, tehat

a fiatal feln6ttek szamara tervezett termékek kialakitasahoz.

3.1.1. Hangulati lap az elsé tervvariaciéhoz

Az els6 moodboard esetében a fehér €s a natir szinek dominalnak. Egy letisztult, elegans,
mégis fiatalos termék hangulatat szeretném megteremteni fém vazszerkezet és a moodboardon

lathato kiilonleges texturaju, ujrahasznositott OSB lap felhasznalasaval.

MOODBOARD
tervvariacio 1

b

3.1. abra: hangulati lap az elsé tervvaridaciohoz

3.1.2. Hangulati lap a masodik tervvariaciohoz

A masodik moodboard minimalista stilust, ahol energikus szinek és kiilonleges

anyaghasznalat segitségével szeretném elérni a fiatalos lendiilet hangulatat.
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MOODBOARD
tervvariacio 2

3.2. abra: hangulati lap a masodik tervvaridaciohoz
3.1.3. Hangulati lap a harmadik tervvariaciohoz

A harmadik moodboard kulcsszavai az otthonossag €s természetkozeliség. A fekete, illetve

natlr fa szinei dominalnak, amit bordazott feliilet elemekkel szeretnék izgalmasabba tenni.

MOODBOARD
tervvariacio 3

3.3.abra: hangulati lap a harmadik tervvariaciohoz
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3.2. Tervvazlatok

Moodboardjaim alapjan harom kiilonb6z6 szin-, és formavilagi termékrdl készitettem
vazlatokat. A 9 kiilonb6zd variacié a 3.4. dbran lathato. Szem el6tt tartottam a funkcionalitds
fontossagat, ez alapjan részletesebb vazlatokat is kidolgoztam azon o&tleteimet Gtvozve,

melyeket a legsokoldalubbnak véltem.

) N/
wy

3.4. abra: tervvazlatok

3.3. Tervvariaciok bemutatasa

Terveim elkészitésekor igyekeztem a lehetd legmagasabb fokt funkcionalitasra torekedni,

mikozben a termékek formavildgat tekintve figyelembe vettem a leglijabb trendeket.

3.3.1. Elso tervvariacio

Az elsd tervvariacidhoz készitett vazlataimon (3.5 &bra) Osszesitettem, hogy milyen
funkciokat szeretnék beépiteni az edzésbitoromba. A miiszaki dokumenticié mar konkrét
méreteket is mutat a fehér fémvazas, ujrahasznositott OSB lap felhasznélasaval késziilt
edzésbutor. Szamos beépitett funkcidval rendelkezik, melyek kozé tartozik az
egyensulykorong, step pad, stlyozott téglatest magasitott feladatokhoz, nyujtéallvany

gumiszalagok szdmadra felszerelt kampokkal, kulacstartd és telefontartd. A termék bluetooth
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hangszorot €és beépitett ledszalagot is tartalmaz, valamint tarolorészekkel és egyéb eszk6zok

rogzitésére alkalmas gumiszalalagokkal van felszerelve.

1 IF

L i | IJL/_/")V lf ﬂ J

3.5. dbra: vazlatok az elsé tervvaridaciohoz

ELOLNEZET JOBB OLDALNEZET BAL OLDALNEZET
] T -
- 2 =& 3
1 8
z + i i
= 1 1
e o 1 3
4 4 K i : j
. e
20em 15em 10em
FELULNEZET ALULNEZET
[ R # Lo ) femvizas lib
1 ]
| ]
i i tirolodoboz (K fekpadhoz
. ] Iehajthatd lib
: 3 silyozott 9 gumis pdntok
1 1 téglatest
D 3 @ | 3 L
i 4 felhajthatd 100 hangsz6rd
! " fekpad &s 16ltd helye
| ]
i 1 5 1 step pad
I ]
I i
,' u 6 o 12 egyensilyozo
timasziék deszka
——s
) om 30 e 0 em 15 em 10
Cim: Tervvaridcio | NEV Pal Rebeka M 1:10
zart dllapotban TI2ZWKZ ‘

3.6. abra: elsé tervvariacio 1

3.3.2. Masodik tervvariacio

A masodik tervvaridcio egy kor alapu butordarab, ami iildalkalmatossag, beépitett
egyensulykorongot tartalmaz €s tarold sportszerek szdmara. Anyagat tekintve natar fa és szines
plexi kombinécidja, ahol az ivelt formak domindlnak. Beépitett led szalaggal és bluetooth

hangszoroval rendelkezik.
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ELOLNEZET OLDALNEZET

20em

0
30em

FELULNEZET

40em

1 LED i tarolotest
) tirolodoboz &) cgyensilyozo
korong
.
67em
cim: Tervvarideio 2 NEV: Pal Rebeka M 1:10
zart allapotban TI2WKZ

3.7. abra: masodik tervvariacio 1
3.3.3. Harmadik tervvariacio

A harmadik tervvariacido egy ovalis alapu butordarab, ami fekpadként funkcional, beépitett
egyensulykorongot tartalmaz ¢€s taroloeszk6z mas sportszerek szdmara. Natir és fekete fa
kombindaciodja adja természetkdzeli hangulatat, amit bordazott berakas tesz kiillonlegesebbé. Az

el6z0 két tervvariacidhoz hasonléan beépitett led szalaggal és bluetooth hangszordoval

rendelkezik.

ELOLNEZET OLDALNEZET

U [ .| IR e

4

A

20 em
m

0

10em 44em

FELULNEZET

1 LED 4 fémvazas lib

tarolodoboz 5. polerész ajtaja

42cm

= felpad
3 bordazott 6. egyensilyozd
polcrész korong
N
110 em
CIM: Tervvaridcio 3 NEV: Pél Rebeka M I:10
zért éllapotban TI2WKZ

3.8. abra: harmadik tervvariacio

A 2. szamt mellékletben lathatoak tovabbi miiszaki rajzok a tervvariaciokrol.



41

4. A KIVALASZTOTT MODELL BEMUTATASA

4.3. Miiszaki dokumentacio

A kivalasztott terv az elsé tervvariacio tovabbfejlesztésébdl késziilt. A termék jellegébol

adoddan célszeriinek lattam egy prototipus elkészitését. Az otthoni edzdobutor

multifunkcionalitasabol adédoan rendkiviil Osszetett, és a készités soran mar elemeit tekintve
is folyamatos tesztelésen esett at a lehetd legoptimalisabb végeredmény érdekében. A végleges

modell miiszaki dokumentécioja itt lathato:

ELOLNEZET JOBB OLDALNEZET BAL OLDALNEZE]
2
<
v 1 1
20 em i
FELULNEZET ALULNEZET
O O LED 7 hangszoro és
151t helve
2 taraladobor  (E - felhajthato ajto
2 femvazas 1ib (61 step pad és
{ & 2 10 fekvatamaszkeret
= 4 Telhajthatd I esyensilyord
fekpad deszla
3. hawl I lyukak &
i lehajthatd kaénnyebh
o o) timaszték mozgatas
elol éndlekében
e Auidalé pant
26cm 27cm om . releszképas
nyljteallviny
cin: ¢ o e NEV Pil Rebeka :
Otthoni edvésbitor TIIWKZ M1:10
4.1.abra: miiszaki dokumentacio 1
67 ¢m &
B 15 em
O Q| |s
Hem
4.2. abra: miszaki dokumentacio 2
67 gm
@] O |z

— <

4.3. abra: miiszaki dokumentdacio 3
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B0em

4.4. abra: miszaki dokumentacio 4
4.4. Anyaghasznalat

Anyaghasznalat tekintetében a lehetd legfenntarthatobb megoldasra torekedtem. Az
anyagvalasztasnak nem csak praktikai okai vannak. Uzenetnek szanom, ahol megjelenik a
kornyezetszennyezés €s az egészséges ¢letmod ambivalencidja. Bolygonk allapota egyre csak
romlik, a fogyasztoi tarsadalom legnagyobb aldozatavd kornyezetiink valt. Kornyezetiink
rombolasaval egyetemben pedig egészségiinket is romboljuk a modern életforma
kivaltsagaival, és bar apro 1€pés, ezt a kort szeretném valamelyest megtorni termékemmel.

A lapszerl feliiletek Gjrahasznositott vizallo OSB lapbodl késziiltek, mely tejes dobozok,
literes 1iditds dobozok, chipszes zacskok, fogkrém tubusok, milanyag csokoldadé papirok,
zacskos Ordlt kavé milanyag csomagolasok, zsugor viz csomagolasok (nyuld folia), és
cukorkak csomagolasanak (szakad6 folia) ujrahasznositdsaval késziilt. Csiszolas utan matt
lakkal kezelve keriilt felhasznalasra.

A prototipus vaza jelen esetben vas, de ipari koriilmények kozott aluminium vazzal lenne
idedlis a gyartas, a termék tomegére vald tekintettel. A zsanérok és egyéb kiegészitdk fémbdl
késziiltek, mig a cs6zard elemek milanyagok. A prototipus fehér zomancfestékkel kertilt
lefestésre, de gyari koriilmények kozott a porfestés lenne az idedlis megoldas a vazszerkezet
feliiletkezeléséhez.

Ezenfeliil késziilt egy multifunkciondlis parna, mely fehéritetlen, natar huzatba varrt
toltdanyagbol all. A jelenlegi trendeknek megfeleléen szem el6tt tartottam a
természetkozeliséget €s a fenntarthatésagot. Ezenfeliil gumiszalagot hasznaltam a parna

rogzitéséhez, illetve egyéb tarolorészek kialakitasdhoz.

4.5. Tervezett variaciok

Annak érdekében, hogy a termék a lehetd legtobb enteridrbe illeszkedjen, tobbféle

szinvariaciéban szeretném elérhetévé tenni. Az Ujrahasznositott alapanyag szamomra egy
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iizenet, egy olyan iigy, ami mellett ki szeretnék allni, azonban tudom, hogy ez nem minden
potencialis fogyaszt6 izlésének felel meg, illetve nem illik minden enteridrbe.

Eppen ezért a fehér vazzal és vilagos parnaval ellatott ujrahasznositott alapanyag mellett egy
fekete vazl, sotét parnaval ellatott ujrahasznositott verziot vezetnék be, majd piackutatds soran
felmérném, hogy ezenfeliil milyen szin- és anyagkombinédciokra van igény. Ez alapjan
késziilhetne még fabol, vagy Ujrahasznositott milanyagbdl késziilt valtozat is. Mindez a

fogyasztok igényeinek fiiggvénye.

4.6. Prototipus bemutatasa

Az otthoni edzébator prototipusa a kovetelményeknek megfeleléen sokféle
mozgasformahoz hasznalhatd, megjelenését tekintve a fiatal felndtt célcsoportnak késziilt

termék. A tovabbiakban szeretném bemutatni a modell eszkozeit és funkcioit (4.5 és 4.6 abrak).

4.5. abra: az otthoni edzésbutor eszkozei 1 4.6. abra: az otthoni edzésbutor eszkozei 2

e Zart allapotban az edz6bUtor masodlagos funkciodja kertiil el6térbe, miszerint iilébutorként
hasznalhat6 foként nappaliba, haloszobaba vagy eldszobdba helyezve. Multifunkcionalis,
tobb méretre hajthatd liloparnaval kiegészitve puhabb feliiletet biztosithatunk minden

hasznalati allapotban.

4.7. abra: a termék feliilnézete zart allapotban 4.8. dbra: a termék ellnézete zart dllapotban
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4.9. abra: a termék nyitott allapotban parnaval 4.10. abra: masodlagos funkcio
e A jobb oldalon talalhat6 tarolérész felnyitasaval a butor fekpadda valik, illetve edzésen kiviil

masodlagos funkcidjat betoltve szintén iil6alkalmatossag, ahol a parna kinyitdsaval a

felnyitott fekpad feliilet is puha boritast kap.

4.11. abra: a termék nyitott allapotban 4.12. abra: a termék nyitott dallapotban
masodlagos funkciot ellatva

e Ha nem nyitjuk fel a tarolorészt, akkor zart allapotban 1épcsdzéshez, illetve kiilonféle

gyakorlatok elvégzéséhez alkalmas, mint példaul egylabas guggolasok, sulyzos gyakorlatok

esetében.

4.13. abra: lépcsozés 4.14. abra: sulyzos gyakorlat

e A nyujtoallvany és a tokéletes stabilitasért felelds kitdmasztd megfeleld helyzetbe nyitasaval

kiilonféle nyajtd, és gumiszalagos gyakorlatokat végezhetiink. Kisebb foku igénybevétel
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esetén, példaul nyujtdsnal azonban a kitdmasztd hasznélata nélkiil is biztonsagosan

végezhetdek a gyakorlatok.

4.15. abra: a stabilitasert felelos tamaszték 2.16. abra: nyujtoallvany haszndlat kozben

e Az als6 athidalopant szerepe az olyan feladatok elvégzésében valo tdmogatés, ahol a boka
kitdmasztasa sziikséges. A megfeleld készelem érdekében csObdl késziilt, igy nem sérti a
bokat. Has- illetve hatizom gyakorlatok elvégzéséhez kivalo. (4.19 abra)

e A baloldali elsd elem egy felnyithat6 ajtd, ami megkdnnyiti az otthoni edzébutorban tarolt

eszk6zok ki- és bepakolésat. (4.20 dbra)

[ —

4.17. abra: az athidalopant szerepe 4.18. abra: felnyithato ajté a konnyebb pakolas érdekében

e A hangszord célja, hogy az edzést zenével kisérhessiik. Mivel otthon nincs edzd, vagy
csoport, emberi motivacid hijan zenével szeretném motivalni a felhasznalot. Tapasztalataim
alapjan egyrészt jobban telik az edzés zenével, masrészt vannak kifejezetten kiilonféle
mozgasformakhoz megalkotott zenei mixek, amik iitemezésiikkel nagyban segitik a mozgas

effektivitasat.



4.19. abra: bluetooth hangszoro

o A led szalagnak kiilonb6z6 funkcioi vannak. Célja alapvetden a hangszoroéhoz hasonléan a

motivacié ¢és a megfeleldé hangulat megteremtése. Kutatasaim alapjan a szinek nagy
befolyassal birnak az emberre nézve. Mivel a hideg szinek bizonyitottan redukaljak a
vérnyomast és testhomérsékletet, az impulziv meleg szinek pedig épp ellenkezdleg, ez jol
felhasznalhatd edzés soran is. Példaul a kifejezetten magas pulzusszdmon végzett kardio
edzések, vagy az alacsony pulzusszamon végzett aerob edzések esetében. Masrészrdl olyan
szempontbol is megkdzelithetjiik a szinek hatasat, hogy ha éppen kezdjiik az edzést vagy
mar levezetésként nyudjtunk, nem ugyanolyan hangulatra van sziikségiink a két
tevékenységhez. Az RGB led azonban nem csupan szines, hanem a zene ritmusara villog,
ami kivalo tulajdonsag példaul egy HIIT edzés soran, ahol nagyban segit tartani a
gyakorlatok litemezettségét, ezzel hozzdjarulva az edzés effektivitdsdhoz, és persze a
felhasznald hangulatahoz. Maésodlagos funkcidja pedig, hogy a butorba épitve csupan
hangulatfényként is hasznalhat6, amikor épp nem sportolunk, csak szeretnénk szint vinni a

szoba enteriOrjébe.

4.20. abra: led vilagitas hasznalat kézben 4.21. abra: a led funkcioi

e A bal oldalrdl szamitott masodik elemnek szintén tobb funkcidja van. Ha a fém vaz

érintkezik a talajjal, step padként hasznalhato, ha pedig a deszka érintkezik a folddel,
fekvotamaszkeret funkciot tolt be. A step pad foként aerobik gyakorlatok elvégzéséhez
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idedlis, de nagyon sokszinii eszkdz. A fekvdotamaszkeret fogantyti harom kiilonb6z6 tipust
fekvotamasz elvégzéséhez alkalmasak, hogy tobbféle izomcsoportot mozgathassunk meg
segitségiikkel. A markolat a boka beakasztasahoz késziilt 4thidalo panthoz hasonldéan csébdl

késziilt a megfeleld kényelem érdekében.

4.22. abra: step pad hasznalat kozben 4.23. abra: fekviétamaszkeret hasznalat kézben

e A bal oldalrél szamitott harmadik elem az egyensulydeszka. Kialakitdsa nem a klasszikus
formaban tortént, mert azt gondolom, a célcsoport szdmara csaldodast okozna egy olyan
eszkoz, melynek hasznalata rengeteg gyakorlast vesz igénybe ¢€s laikusként nem is feltétlentil
tiinik igazan hasznosnak. Eppen ezért a stabilitds ndvelése érdekében az abran lathatéo modon
tortént az eszkoz kialakitasa, melyen allo helyzetben torténd egyensulygyakorlatokat, vagy
példaul kiilonbozd tipust planket, vagy egyéb gyakorlatokat végezhetiink. Az
egyensulydeszka azért kivald eszkdz, mert az egyensulygyakorlatok sordn az egész testet

megmozgathatjuk, nagyon hasznos.

4.24. abra: plank az egyensiilyozé deszkan 4.25. abra: egyensulyozo deszka hasznalata allo
helyzetben

o Azeszkdz belso részében gumipantokbol késziilt tarolorészek talalhatoak a kisebb eszkdzok,

példaul ugrokotél és gumiszalagok taroldsara.
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e A doboz aljan gumipantok talalhatéak olyan eszkozok, esetleg fitnesz szényeg/polifoam
szamara, ami esetlegesen nem fért bele a belsd tarolorészbe, de a fogyasztd az eszkdzon
szeretné tarolni.

e A felnyithato fekpad elem belsejében szintén gumipantokbdl késziilt tarolorész talalhato

kisebb eszk6z0k tarolasara.

4.7. Tesztelése teherbiras és stabilitas alapjan

A prototipust egy 53 kg ¢és egy 102 kg sulyt személy rendeltetésszerti hasznélat soran
tesztelte a gyartasfolyamatok kozben és utan. A tesztelés fazisai az alabbiak voltak:
. fekpad haszndlata il6 és allo helyzetben
. talajtol valo elrugaszkodassal torténd fellépés a fekpadra
J talajtol valo elrugaszkoddassal torténd felugras a fekpadra
o egyensulyozo deszkan torténd egyensulygyakorlat 4ll6 helyzetben
o egyensulyozo6 deszkan torténd plank gyakorlat
. egyensulyozo deszkan torténd fekvétamaszpozicid
. talajto valo elrugaszkodéssal torténd fellépés a step padra
. talajtol valo elrugaszkodéssal torténd felugras a step padra
J fekvotamaszkeret tesztelése
. nyujtédllvany kiilonb6z6é magassagi fokozatokban torténd hasznalata als6 végtagok
nyujtasa kdzben
J nyujtoallvany hasznélata gumiszalaggal
. also athidalopant tesztelése rogzitett bokaval végzett has- €és hatizom gyakorlatokkal
A termék a tesztek alapjan 100 kg- ig biztonsagosan hasznalhatd, statikai €és teherbirasi

szempontbdl megfelel a kovetelményeknek.

4.8. Branding

A termékek a gyarakban késziilnek, mig a brand a lelkekben” °- mondta Walter Landor,
német brand designer. Egy termék sikerességéhez hozzéjarul a markaépités, ami mogotte all. A
branding egy olyan folyamat, amit organikus spirdlként is elképzelhetiink. A brandspiralspiral
részei a branding, az arculattervezés és a marketing. Termékem jelenlegi fazisaban elegenddnek

tartok az els6 két résszel foglalkozni.

> Serf6z6 Péter: Branding és a vizualis valasz; made by zwoelf Kft., Gyor, 2021., 46.0.
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A branding szakaszon beliil meg kell hatarozni a marka céljat, célk6zonségét, missziojat,
értékeit, személyiségét, a kommunikdcié hangnemét ¢€s iizenetét, az értékajanlatot, a
brandtorténetet a szlogent. Markam célja a termékem népszerisitése, melynek célkozonsége
azok a fiatal felnéttek, akik a fitten tartas, egészségmegdrzés érdekében szeretnének heti néhany
orat sportolni otthoni edzés keretein beliil. Missziom a hossza tavu terveimre valo tekintettel a
termék fejlesztése, hiszen az otthoni edzobutort azért terveztem, hogy egy hasznos,
multifunkcionalis termékkel segitsem mindazokat, akik otthoni edzéssel tesznek a
mozgésszegény ¢letmdd ellen, ezek a markam értékei. A madarka személyisége ,,a brand

3. Ugy gondolom, markam

tulajdonsagainak Osszessége, amely megszolitja a célkdzonséget
személyiségét a sokszinliség és a kornyezettudatos szemléletmdd jellemzi. A kommunikacid
hangneme kozvetlen, barati, iizenete pedig roviden az, hogy egyetlen relativ kis helyen
tarolhat6 butordarab lehetdséget biztosit a valtozatos, effektiv mozgésra. Az értékajanlat maga
a megoldas azok szdmara, akik szeretnének egészséges életet élni, de valamilyen oknal fogva
nem tudnak eljarni edzeni. A brandtorténet a sportmtltambo6l adddik, hiszen innen fakad az az
elhivatott szeretet a mozgas irant, amit a termékemmel szeretnék atadni. [61.]

A szlogen megfogalmazasdhoz el6szor egy markanévre is sziikség van. Az otthoni
edzdbutorhoz a BUDDY markanevet talaltam legmegfelelobbnek. Az 6tlet az angol szlengbdl
indult, ahol az edzdtarsat gym buddy-nak vagy workout buddy-nak nevezik. A buddy sz6
jelentése alapvetden ,haver”, amit azért tartok nagyon taldlonak a termékemhez, mert Ugy
gondolom nem csak egy eszkozrdl van szd, hanem emberi motivacid, példaul edz6 hijan egy
tarsrol az edzés soran. Véleményem szerint a fiatal célk6zonség szamara megfeleld a markanév,
hiszen baratsdgos €s derlis megnevezés. A szlogen pedig rovid, de anndl sokatmonddbb:

BUDDY, az otthoni edzétars.

4.9. Logo

Az brandspiral arculati szakaszanak részei a styleguide, a logo, a szinek és a tipografia. A
styleguide vizudlis szempontbol rogziti az arculatot az egységesség megteremtésének
érdekében. Egy logd vagy embléma akkor jo, ha egyszerli, megjegyezhetd, sokoldalu, idétlen
¢és egyedi. Véleményem szerint termékemhez egy modern logo6 illene, ami sportosan elegans,
mégis dinamikus megjelenéssel bir. A logd a termék stilizalt képét mutatja, ahol a markanév is
megjelenik. Az arculati szinek tekintetében fontosnak tartom, hogy reprezentaljak a termék
természetkozeliségét, ami tervezett alapanyagaibol fakad. Eppen ezért a bézs és a fehér szinek

alkotjak a logot. A tipografia az arculat fontos eleme, hiszen egy bizonyos érzetet kozvetitenek,
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¢s tudat alatt hatnak a szemlélére. A Bank Gothic Light BT betlitipust valasztottam a markanév

logdban torténd feltiintetésére. [61.] [62.]

4.26. dbra: otthoni edzésbutor logo

4.10. Koltségterv

A koltségterv tekintetében a jelenlegi prototipus, és egy potencialisan ipari koriilmények
kozott gyarthaté modell koltségterve nem egyezik teljes mértékben, hiszen nagy tételben
vasarolt anyagok esetén a végOsszeg varhatéoan alacsonyabb, illetve egy gyarban késziilt
aluminiumvaz koltségei sem azonosak a jelenlegi vas vazéval. Célom a kedvez6 ar-érték arany
megteremtése, ami ugy gondolom, hogy a prototipus koltségeit tekintve is sikeriilt, hiszen a
multifunkciondlis, otthoni edzéshez alkalmas butor Osszetett, szamos funkcidval €s beépitett

eszkozzel rendelkezik. A prototipus tételes koltségterve az alabbi tablazatban lathato:

3.tablazat: koltségterv

ALAPANYAG/ALKATRESZ MENNYISEG AR
ujrahasznositott OSB lap 2 db 230(?)(1 },SOXIO mm 25500 Ft
méretii lap

fenydfa léc 18x35x12000 mm 8300 Ft
fenydfa léc 30x55x1400 mm 1400 Ft
zartszelvény 20x20x4500 mm 4200 Ft
zartszelvény 25x25x8000 mm 8500 Ft
kerek vascsd 28x7500 mm 6000 Ft
végdugo zartszelvénybe 20x20 4 db 120 Ft
mm

végdugd zartszelvénybe 25x25 2 db 200 Ft
mm

végdugd csébe 8 db 200 Ft
csavarok 80 db 800 Ft
tizOgép kapcsok 1 csomag 250 Ft
zsanérok 10 db 2500 Ft
tolozar 2 db 600 Ft
Osszecsukodas gatlo elem 3db 1400 Ft
RGB led szalag taviranyitoval 5000 mm 14 990 Ft

led szalag sin 2000 mm 3000 Ft
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bluetooth hangszéro 1db 2500 Ft
matt lakk 0,81 5200 Ft
fehér zomancfesték 0,251 3450 Ft
fehéritetlen szdvet 1400x1500 mm 3640 Ft
toltdanyag 1400x1500 mm 1900 Ft
fehér gumiszalag 15000x20 mm 5200 Ft
munkadjij - jelenleg O Ft

OSSZKOLTSEG: 92 990 Ft

4.11. Tovabbfejlesztés lehetoségei

A tovabbfejlesztés tekintetében fontosnak tartom a termékfejlesztés azon aspektusat,
miszerint a jelenlegi prototipust fejleszteném tovabb, a termék tomegének és dsszkdltségének
redukélésa érdekében. Masrészrdl tekintve, hogy a 21. szazad jellemzdje a felgyorsult €let és a
rendkiviili tempoban bekoszontd valtozasok sora, ezekhez alkalmazkodva igényfelmérés utan
ujabb funkcidkkal latnam el, modositanam, vagy egyéb mozgasformakhoz, esetleg
eszk6zokhoz tervezném az otthoni edzdbutort. A tovabbfejlesztés potencialis lehetdségei tehat:
o termékfejlesztés a lehetd legoptimalisabb alapanyagok beszerzésével, vagy sajat fejlesztésii

Ujrahasznositott alapanyag 1étrehozaséaval
e 1j funkcidk hozzdadasa igényfelmérés alapjan (példaul a nyujtoallvany magassaganak

novelése, hozzdadott elemmel huzdédzkodd/tolddzkodo allvannyd alakitasa)

e a termék atalakitdsa specifikus mozgasformékhoz (példaul kifejezetten egy sportag
tdmogatdsara, akar egy korcsolydzok szamara kifejlesztett multifunkciondlis termék a
szarazedzésekhez)

e atermék atalakitasa kifejezetten egyéb eszkdz szamara (példaul egy nagyobb méretii eszkoz,
mint futépad vagy taposogép helytakarékos elhelyezésére kifejlesztett butordarab, mely
masodlagos funkcidja ez esetben iildgarnitira)

Célom, hogy egy valoban hasznos termékkel segithessem a fogyasztok életét, éppen ezért
teszem a tovabbfejlesztés lehetdségét a potencidlis igények fliggvényévé. Szeretném, ha
alapvetd funkcidja tovabbfejlesztés utdn sem valtozna, hiszen az edzdbutort éppen azért
terveztem, hogy lehetdséget nyujtsak a lehetd legvaltozatosabb mozgasformak végrehajtasara
az otthon falai kozott. A tervezés sordn szem eldtt tartottam eldzetes kutatdsaim eredményét,
miszerint a rendszeres testmozgés szoros 0sszefliggésben all az egészséggel, a boldogsaggal és
a stresszkezelés képességével. Figyelembe véve, hogy i1d6, anyagiak, csaladi helyzet, vagy
barmilyen okbol kifolyolag nem mindenkinek van lehetdsége eljarni valahova sportolni,

kitiztem célul, hogy széles korben elérhetd megoldast ajanlok a problémara. A
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mozgasszegénység ugyanis indirekt médon tarsadalmi probléma, nem csak az egyén szintjén
van jelen. Kovetkezményképpen kiilonféle testi €s lelki eredeti betegségek alakulhatnak ki,
mely tobb orvosi ellatas és gyogyszer sziikségét okozza, masrészrol mar egy kevés valtozatos
testmozgas is hozzajarul az altalanos kozérzet javitdsdhoz a stressz csokkentésével és a

boldogsagérzet novelésével.



53

OSSZEFOGLALAS

Dolgozatom targya egy olyan termék, ami egy kdzelmultban kialakult piaci rést céloz meg,
a valtozatos otthoni edzéshez biztosit megfeleld koriilményeket. A mozgasszegény ¢letforma
szamtalan vesz€lyt rejt magaban, testi €s lelki megbetegedéshez vezethet. Szeretnék egy
széleskorben konnyen elérhetd eszkozt biztositani azon célcsoport szamara, melynek tagjai a
fitten tartds és egészségmegdrzés érdekében heti néhany ora rendszeres testmozgast végeznek.

Az otthoni edzésbutor egy olyan multifunkcionalis butordarab, ami kiilonb6z6 eszkozoket
¢s funkciodkat tartalmaz a lehetd legeffektivebb edzés biztositdsdhoz, taroloként is alkalmazhato
egyeb sporteszkozok szamdara, valamint kényelmes iildalkalmatossagként funkcional.
Célcsoportom tagjai a fiatal felndttek, igy a termék megjelenése nem csupan a jelenlegi
trendeket koveti, hanem dinamikus, fiatalos hangulatot idéz, ami tokéletesen beillik az
enteridrbe. Otthoni edzés soran nincsen jelen emberi motivacid, ezért az eszkdz bluetooth
hangszoroval és RGB leddel van felszerelve annak érdekében, hogy a hang- és fényhatasok
hozzajaruljanak az edzés effektivitasahoz. A szinek bizonyitottan befolyasoljak az emberek
hangulatét, valamint a szervezet alapvetd funkciodit. Ezen alapul az otlet, miszerint kiilonféle
mozgéasformakhoz kiilonféle szinli vilagitast hasznalhatunk, valamint a led ritmusra villog, igy
példaul HIIT edzésekhez is kivald, mert eldsegiti a mozgas iitemezettségét. A butor taroloként
i1s hasznalhatd, a rendszerezésben gumipantbol késziilt tarolorészek vannak segitségilinkre.
Fontosnak tartom tovabba a fenntarthatdsag témakorét, ezért a termék Gjrahasznositott OSB lap
felhasznalasaval késziilt.

A termek tervezése soran szem el6tt tartottam a soksziniiség €s a funkcionalitas fontossagat,
mikozben kérddives igényfelmérés, szakemberekkel készitett interjuk €s sajat tapasztalat

segitségével igyekeztem a lehetd legoptimalisabb megoldasokat kifejleszteni.
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