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TRENERKEPZES: KRISTON INTIM TORNA NOKNEK | KRISTON INTIM TORNA FERFIAKNAK | KRISTON GYAKORLOORA
Folyamatos becsatlakozasi lehet8ség 2022.03-ig - 2022.11.30.
Kiraly utca 14. 1./5., Egészségm(ihely

Kedves Jelentkezé!

Oriilok az érdeklédésednek a Kriston-mdédszer irdnt. A Kriston Intim Torna trénerképzés soran a Kriston Intim Torna néknek és/vagy férfiaknak és
Kriston Kislanyoknak és/vagy Kisfiuknak oktatdsdra szerezheted meg a szakmai tudast, tovabba lehetéséged van régton jelentkezni a Kriston
Gyakorlé6ra néknek és/vagy férfiaknak modul trénerképzésére is. A képzéssel egy sikeres, egyedilallé eljarast, hatékony mddszert sajatithatsz el, mely
segiti az embereket egészséglkben, boldoguldsukban.

Egy finn hallgatém szerint a Kirdly utcai mihely egy sziget a vildgban, ahol nagy dolgok sziletnek. Egy tréner tanitvdnyom Ggy fogalmazott a képzésen atélt
élmények, véltozasok kapcsan, hogy ,El Camino a Kiraly utcdban”. Innen szllethetsz ki te is Kriston trénerként!
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A Kriston-mddszert 1986 6ta fejlesztem. 35 év alatt nagy utat tett meg: 32 ezer embert oktattam, a kényveim tébb mint 200 ezer példanyban fogytak el
eddig és kialakult a médszert oktatdk tréneri haldzata.

A Kriston-mddszer egy dnfejleszté mddszer, az alhas szerveinek funkcidjavitdsara mindkét nem szamara, 6vodaskortdl id&skorig terjedéen. A mdédszer hidat
képez az oktatds, a szexoldgia, a sporttudomany és az egészségkultira teriiletei kdzott. A Kriston trénerek kiilonleges tudast adnak tovabb, amivel segitenek
a kornyezetikben éléknek egy jobb életmindség elérésében. Olyan témaéaban nyujtanak ismereteket, aminek kapcsén a torténelem folyaman nem volt illé
az ismeretadas, a tabu volt a jellemz8. A mddszer egyik mottdja sokat mond a vitalitast néveld ismeretekrdl:

TABU HELYETT OROM. A Kriston tréneri tevékenység a trénerek szamara is 6rémat nydjt, ami jelentésen hozzaad az oktatd egészségéhez. A Kriston
trénerek Uttdéré munkat végeznek. Aktivan tesznek az emberek jobb 1étéért, ami egyarént fontos a nék, férfiak és gyerekek szdmara is!

A moddszert egy olyan megnevezéssel egydtt taldltam ki, melyet mara nincs olyan ember hazankban, aki ne hallott volna: intim torna. A kifejezés sem
magyar, sem idegennyelven nem |étezett kordbban. Annyira sikeres lett a mddszer, hogy méra sokan prébaljak hasonlatossé tenni ahhoz szolgéltatasukat.
A beazonosithatdsdg érdekében 2004 éta Kriston Intim Torna név alatt oktatom az addig intim torna név alatt futd tanfolyamot, mely egyre nagyobb
sikernek, elismerésnek érvend. A folyamatos fejlesztésnek kdszénhetéen 2021-ben egy Gjabb nagy atalakulas tortént és a Kriston-mddszer egy kiiléonb6z4
modulokbdl allé, Gsszetett mdodszerré strukturdlédott, melynek a Kriston Intim Torna modul az alappillérét alkotja. A Kriston-médszer moduljai,
el&feltételei az dbran lathatdak. Elsajatitas utdn modulonként valtozd, hogy személyes és/vagy online, egyéni és/vagy csoportos forméban oktathatdk-e az
egylttmkodés ideje alatt.

A Kriston-mddszer kényvben megjelent verzidjat szdmos neves, elismert szakember szaklektoralta: Dr. Balint Sdndor-n8gydgyasz, Dr. Czeizel Endre-
genetikus, Lux Elvira-szexolégus, Dr. Freinkl Rébert-anatémus, Dr. Demeter Janos-négydgyasz, urolégus, Dr. Varga Imre - urolégus, Dr. Szile Endre -
urolégus, Dr. Székely Andrea Dorottya - anatémus, Dr. Ritter Laszlé - proktolégus, Dr. Simon Zsolt - urolégus, Dr. Kopa Zsolt-urolégus, androlégus, Kletner
Aniké-szexolégus, Fiildp lldikd-gydgytornasz. Irtam két tantervet az Oktatasi Minisztérium és az Egészségiigyi Minisztérium jévahagyésaval.

A szexoldgia tantérgy részeként oktatott ismeretanyag lett a Kriston-modszer az Universidad Simon Bolivar Andina Egyetemen Ecuadorban. A Debreceni
Orvostudomanyi Egyetem Holisztikus / Integrativ Medicina Speciélis Kollégium akkreditalt tananyagénak része a Kriston-mdédszer. Oslo mellett 4 éve
kezdtik a ,Kriston-mddszer az dvodaban” programunk oktatasat. Didkprogramunk egyedilallé ismereteket kinal.

Egyetemeken tébb szakdolgozat irédott a mdédszerbdl. Varga Gabriella a Kéroli Gaspar Egyetem pszicholdgia tanszékén mutatta ki dolgozatédban, hogy
jelent8s szorongascsbkkenést ériink el a tréningeken. Lukacs-Sara Réka, a Babes-Bolyai Tudomanyegyetem gydgytorndsz szakon végzett hallgatdja
szakdolgozatdban kimutatta a mddszer komplex hatdsat. Tovabba szilettek még dolgozatok a témaban a Debreceni Tudomanyegyetemen, a Szegedi
Tudomanyegyetemen, a Pécsi Egészségtudomanyi Egyetemen, a Semmelweis Egyetemen, az ELTE-n, a Miskolci Tudoményegyetemen, de még Indidban
a SVYASA egyetemen is. Tébb tréneri zarédolgozat foglalkozott a mdédszer nemzetkdzi versenytarselemzésével: példaul egy 2018-as dolgozat 12 kiilénb6z8
orszagban éI8 nék visszajelzései alapjan mutatta ki, hogy a Kriston tréninghez hasonlé nem létezett az 6 orszédgaikban. Ehhez hasonldt dolgozat készilt
Anglidban, Németorszagban, Lengyelorszagban és Ausztridban is.
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Célunk, hogy a Kriston-mddszer eredményeit vizsgélatokkal
tdmasszuk ald. Kordbban kutatast végeztink a Szent Rdkus
Korhazban, ahol egyedulallo négyodgyaszat-uroldgiai
onrehabilitacids programot éllithattam &ssze egy orvosi team
kérésére (1998-2007-ig), melyet az egészségugy atalakitasaig
sikerrel mikodtettem. Errél igy nyilatkozott Dr. Demeter Janos,
aki urolégus, szilész-négydgyaszként felkért erre a feladatra:
Kriston Andreat rendszerteremt§ munkéjanak és ettdl
elvalaszthatatlanul  az  intim  torna hatékonysaganak
elismeréseképpen a Magyar Urolégus Térsasdg altal s
tdmogatva a Magyar No&orvos Tarsasdag NOgyodgyaszat-
urolégia Szekcidja 1999-ben vezetéségi tagjai kozé
valasztotta. A szekcié egyes orvosai a kezdetektdl részt vesznek
az intim torna trénerképzés elméleti anyaganak dsszeéllitdsdban
és oktatasban. A kezdeményezés egyeduléllénak tekinthetd az
egész vilagon.” Kutatdsaimban tdmogatott a Magyar
Sporttudomanyi Tarsasdg, melyen belll a Egészségmiiveltségi
Szakbizottsdg elndke voltam. Affidea For Men Férfiegészség
Kézpontban az alkalmazott eljarasok kozott szerepel a Kriston
Intim Torna.

A Debreceni Uroldgiai Klinikdval végeztiink hatasvizsgalatot
2010-t8l kezdddd&en, ahol jelenleg az Urolégiai Klinika egyik
ajanlott  Onrehabilitadciés eszkdéze a Kriston-mdodszer. Az
egylttm(kodés eredménye tdébb szakmai publikacié: Benyd
Métyas - Kriston Andrea - Herman Andrea - Nagy Eva - Lérincz
Laszl6 - Flaskd Tibor: Kriston Intim Torna hatékonysagénak
vizsgélata utdnkovetéssel; EAU 10th Central European Meeting,
Bratislava: Effect of conservative treatment methods on quality of
life after radical prostatectomy (RP); Oktatott gatizomtorna
(Kriston Intim Torna) hatdsa vizelettartdsi zavarra és szexuélis
funkcidra.

Kriston Intim Torna néknek
Személyesen: egyéni & csoportos éra
Online: egyéni éra

Kriston Intim Torna férfiaknak
Személyesen: egyéni & csoportos 6ra
Online: egyéni 6ra

Kriston Beszélgetés
Személyesen: egyéni dra
Online: egyéni dra

Kriston Fitness
Trénerek szémdra jelenleg még nem

oktathaté

@KRISTON

Kriston Gyakorl66ra néknek
Személyesen: egyéni & csoportos éra
Online: egyéni, csoportos 6ra

Kriston Gésak titka
Személyesen: egyéni & csoportos 6ra

Kriston Gélyatréning
Személyesen: egyéni & csoportos éra

Kriston Kislanyoknak
Személyes: egyéni 6ra

Kriston Lany Didkprogram
Személyesen: egyéni & csoportos 6ra

Kriston Diakprogram
Személyesen: egyéni & csoportos éra

Kriston Fia Diakprogram
Személyesen: egyéni & csoportos 6ra

Kriston Kisfiaknak
Személyes: egyéni 6ra

Kriston Gyakorlééra férfiaknak
Személyesen: egyéni & csoportos 6ra
Online: egyéni, csoportos 6ra

Kriston Gézak titka
Trénerek szdmdara jelenleg még nem
oktathaté
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A KRISTON INTIM TORNA MODUL trénerképzésen attél fliggden, hogy néket, vagy férfiakat szeretnél oktatni, lehetséged van csak a sziikséges
mddszertant elsajatitani, de megtanulhatod egyszerre mindkét nem moduljat is, dué modul forméjéban. Ez utébbi esetben ajandékként kapod a
KRISTON GYAKORLOORA trénerképzést. A ndi és férfi modulok trénerképzése kiilon-kiilén kb. 300 6rabdl all, dué modul esetén pedig az

atfedések miatt a képzés kb. 390 éras.

NOI MODSZERTAN

Kriston Intim Torna néknek (17 éves kortdl): személyesen egyéni,
kiscsoportos, nagycsoportos formaban, vagy egyénileg online
Kriston Kislanyoknak (3 éves kortdl személyes egyéni 6ra)
Onfejlesztés a kdvetkezd teriiletekre terjed ki: kismaméaknak tudatos
gatvédelem a sziilés elétt, sziilés utdn, gatmetszés elkerlilésének a
lehetSsége, miitét utédni dnrehabilitacid, szexuélis élet mindségének
javitdsa, egészséges menstruaciod, tlnetmentes
zardizmok karbantartdsa, géati vénatdgulatok megel&zése, alhasi
szervek funkciéjanak védelme, funkcidfejlesztése.
Onrehabilitacié:  Vizeletinkontinencia  tobb
székletinkontinencia, tdg  hively, aranyér,
vénatagulatok, hormonszintek javitdsa, megfoganas el8segitése,
endometridzis, PCOS, ciszta, midma, széraz hively, libidéhiany,
orgazmus hidnya, vetélési hajlam, varanddssag és sziilés utani gati

menopauza,

tipusa, szél-,
szeméremtajéki

tinetek, vaginizmus, dyspareunia, méheltavolitdst kovetSen,
bélkivezetés, katéter esetén, menstruacidés rendellenesség,
ndgydgyészati polip, méhszaj elvéltozds, méhszajseb, hively-,

hélyaggyulladas, sipoly, végbélberepedés, székrekedés,
melleltdvolitds utan, stb.
Mozgéssérlltekre alkalmazva.

Sclerosis multiplex, Parkinson kér esetén

FERFI MODSZERTAN

Kriston Intim Torna férfiaknak (17 éves kortdl): személyesen egyéni,
kiscsoportos, nagycsoportos formaban, vagy egyénileg online
Kriston Kisfidknak (3 éves kortdl személyes egyéni éra)

Prevencidra: magdmlés egészséges kontrollja, libidé erdsitése,
potenciavédelem, egészséges tesztoszteronszint elésegitése, alhasi
szervek funkciévédelme, funkciofejlesztése, prosztata
egészséglrzése, termékenység fokozasa, zardizmok karbantartasa,
himvessz8 méretének novelése, altesti vénatagulatok megel&zése,
egészséges bélmikddés, szexuilis egészségfejlesztés.
Onrehabilitacié: korai magémlés, késdi magomlés, magomlés hianya,
alacsony spermiumszam, alacsony tesztoszteronszint, megfogantatasi
képesség fokozdsa, aranyér, herevéna-tdgulat, altesti sérv,
prosztatagyulladas, prosztatamegnagyobbodas, székrekedés,
ingahere, sipoly, altesti gyulladasok, bélkivezetés utan, katéterhordas
esetén, prosztata m(tét utdn, merevedési zavar, ciszta, here-,
mellékhere kismedencei  fajdalom  szindréma,
felnéttkorban fitymaszdikdlet, végbélberepedés,
szorongasbdl szarmazd szexudlis diszfunkcid, pénisz bdérét érintd
elvaltozasok, székrekedés, vizelet-, szél-, székletinkontinencia, stb.

gyulladas,
kialakulo

Mozgassériltekre alkalmazva.
Sclerosis multiplex, Parkinson kér esetén
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lll. A TRENERKEPZES FOLYAMATA 2022. november 30-ig tart.

1. 2. 3.

L. 4.
anatémia -

kérélettan

sajat jelentkezés,

élmény* mm) szerzédés m) Clettan*  m =)

személyes online

@KRISTON

v 7 zérédfl- ozat o
hospitalas - :

m) oktatis ) m) hézinaple mE) vizsga

1. SAJAT ELMENY

Atrénerképzés elvégzéséhez sziikséges részt venned egy Kriston Intim Torna néknek és/vagy férfiaknak tanfolyamon, hogy megtapasztald a modszert
a gyakorlatban és 4téld mindazt, amit majd trénerként a hallgatéidnak nydjtasz. Amennyiben néi modulra jelentkezel, gy csak a néi tanfolyamon kell részt
venned, amennyiben férfira, Ggy csak a férfi tanfolyamon, amennyiben dudra, tgy mindkét nemnek sz6lé tréningen. A legtébben mér a jelentkezés elétt
ezt megtették, de ha neked erre még nem volt alkalmad, a képzési idGszak alatt ezt bepoétolhatod. Lehetdség van a sajat élményl néi tréningeken vald
részvételre Kriston Andreanal példaul a személyes oktatasi blokk elején, illetve férfi tréningeken a blokk végén. Kriston Andrea &sszes, a trénerképzésnek
megfelelé modulbdl tartott tanfolyama a képzési id8szakon belll dijmentesen latogathatd, azonban a részvétel elSzetes jelentkezés kotdtt. Tovabba sajat
élményd tréning dnkoltséges forméaban barmely trénernél végezhetd: www.intimtorna.hu. Sajat élményi tréningnek beszamitjuk, ha az elmult 2 évben vettél
részt Kriston Intim Torna tanfolyamon és ezt igazolni tudod egyéni mozgasprogrammal. (n&i/férfi modul: 18 éra, dué modul: 36 éra)

2. JELENTKEZES, SZERZODES

Téged keresiink a tréneri halézatba, ha a kdévetkezd tulajdonségokkal
rendelkezel:

- szivesen segitesz masokat

- kénnyen kommunikalsz, szivesen adod tovabb a hasznos ismereteket

- figyelmes vagy

- kitartd vagy

- korrekt vagy

- megértd vagy magaddal és masokkal szemben is

- hajlandé vagy tanulni és szivesen fejleszted magad

- van Uzleti érzéked, vagy szivesen tanulod

- hosszU tavra tervezel

Ezen tulajdonsdgok azok, melyek segitik a trénereket a trénerképzés
hatékony elvégzésében, illetve hosszu tavon a sikeres munkaban.

Nem problémamentes oktatdkat keresek, hanem akik hajlanddak tenni
magukért, és ebben masoknak is szivesen segitenek.

Jelentkezési el6kovetelmény:
- érettségi

Jelentkezés esetén kérlek kiildd el a kévetkezéket e-mailben:

- jelentkezésilap

- kitoltott dnéletrajzi sablon, friss fotd, legmagasabb iskolai
végzettséged igazoldsanak mésolata

- anatdmia vizsga igazolasa* (lasd 7. oldal)

Ezt kbvetSen visszajelzlink a jelentkezésed kapcsan, és értesitiink a
tovabbi részletekrdl. Tervezett Iétszam: maximum 25 6

A képzési szerz8dés része, hogy megismered és elfogadod a jovébeli
egylttm(kodésink kereteit képezd egylttm(ikodési és szolgaltatasi
szerz8déseket, melyek megfogalmazzék, hogy a Kriston trénerek, illetve a
halézat miként mikodnek.
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3. ANATOMIA-ELETTAN*
Amennyiben humén anatémia - élettan vizsgaval rendelkezel

Kérlek mellékeld az errél sz416 igazolast a jelentkezési lapodhoz:
leckekdnyv és/vagy végzettség igazolasa, melynek elSfeltétele volt
az anatémia vizsga.

Amennyiben anatémia vizsgaval nem rendelkezel még

A vizsgéra lehet8séget biztositunk az altalunk kijeldlt anatémia
tanarnal.

Rendelkezésedre bocsatjuk a vizsgara felkészité tananyagot
hanganyag forméjaban, irdsos 6sszefoglalét és tételsort.

A vizsgara, a tandrunkkal el6re egyeztetett idSpontokban van
lehetéség. A vizsga sikeres teljesitésének végsé hatarideje
2022.03.06.

A vizsga brutté 10.000 Ft / alkalom, mely az anatémia tanarnak kiléon
fizetendd.

@KRISTON

A modul el6adasai online formaban lesznek elérhetSek, valamint a vizsga
is online fog zajlani.

A sikeres kérélettan vizsga eléfeltétele a személyes oktatas
megkezdésének.

El6add oktatdk:

Anatémia: Dr. Székely Andrea Dorottya
Uroldgia: D. Varga Imre

Proktolégia: Dr. Ritter Laszl6

Szllészet, n6gydgyaszat: Dr. Balint Sandor
Mentélhigiéne: Escher Andrea
Szexolégia: Klettner Anikd

Androlégia: Dr. Kopa Zsolt

Szllészet: Ger8hazi-Bundy Anna
Pszicholdgia: Dr. Andrek Andrea
Kriston-mddszer elmélete, gyakorlata, vizsgéztatas: Kriston Andrea

A sikeres vizsgat jegyzettel, tételsorral és 1 csoportos, opcionalis
konzultaciéval segitjik, melynek idépontja 2022.02.17. 18:00 - 19:00.

(n&i/férfi modul: 30 éra, dud modul: 40 éra)

Az oktatok listajanak médositasanak jogat a Képzé Intézmény fenntartja.
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5. SZEMELYES OKTATAS
A személyes oktatas tdmbdsitve kerll megszervezésre. Személyesen oktatott tantédrgyak a Kriston-mddszer hdrmas szemléletének dtadéasat szolgaljak:
- Mddszertan: mozgastanitas elmélete és gyakorlata (néi/férfi modul: 75 éra, dué modul: 102 éra)
- Pszichoszomatika: testi-lelki kdzérzetet befolyadsolé gondolkodasi struktira (ngi/férfi modul: 55 éra, dué modul: 60 éra)

- Gyakorlatvezetés 1. része: elmélet & gyakorlat, a tantargy 2. része online folytatédik (ngi/férfi modul: 70 éra, dué modul: 100 éra)

Az oktatés helyszine:

Kriston Egészségmiihely

1061 Budapest
Kiraly u. 14.1./5.

(Dedk tértsl 150m-re)

@KRISTON

Hianyzas legfeljebb a foglalkozasok 10%-arél lehetséges, az online oktatast is beleértve, de az intenziv tudasatadas miatt egyaltaldan nem ajanlott.

csutortok

szombat

vasarnap

03.14.12:00
kérélettan vizsga
hatérideje

03.15.

03.16.

03.17.

03.18.

03.19. 08:30 - kb 16:00
sajat élménydi tréning
néi

03.20. 08:30 - kb 18:30
sajat élménydi tréning
néi

03.21.10:00-17:30
modszertan
ndi

03.22.08:00-17:30
modszertan
néi & férfi

03.23.08:00-17:30
modszertan
n&i & férfi

03.24.08:00-17:30
modszertan
n8i & férfi

03.25. 08:00-17:30
modszertan
n&i & férfi

03.26.08:00-17:30
modszertan

férfi

03.27.08:00 - 17:30
pszichoszomatika
n&i

03.28.08:00 - 17:30
pszichoszomatika

03.29.08:00 - 17:30
pszichoszomatika

03.30. 08:00 - 17:30
pszichoszomatika

03.31.08:00 - 17:30
pszichoszomatika

04.01. 08:00 - 17:30
pszichoszomatika

04.02.08:00-17:30
gyakorlatvezetés

04.03.08:00 - 17:30
gyakorlatvezetés

nGi & férfi nGi & férfi nGi & férfi nGi & férfi férfi nGi & férfi nGi & férfi
04.04. 17:00 - 21:00 04.05. 17:00 - 21:00 04.06. 17:00 - 21:00 04.07. 04.08. 04.09. 04.10
sajat élménydi tréning sajat élménydi tréning sajat élménydi tréning hospitalas hospitalas
vagy hospitalas vagy hospitalas vagy hospitalas néi néi

férfi férfi férfi

04.11. 04.12. 04.13. 04.14. 04.15. 04.16. 04.17.
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6. ONLINE BLOKK

A tavoktatasi blokk magaba foglalja:

- a Gyakorlatvezetés tantargy 2. részét

- aKriston Kislanyoknak és/vagy Kriston Kisfidknak modulokat
- egyéni éra mddszertanat

Az oktatas helyszine: ZOOM

szerda csiitortok szombat vasarnap

04.18. 04.19. 04.20. 04.21. 04.22.19:00 - 21:30 04.23. 04.24.
gyakorlatvezetés
n&i & férfi

04.25. 04.26. 04.27. 04.28. 04.29.19:00 - 21:30 04.30. 05.01
gyakorlatvezetés
n&i & férfi

05.02. 05.03. 05.04. 05.05. 05.06. 19:00 - 20.00 05.07. 05.08.
gyakorlatvezetés
n&i & férfi

05.09. 05.10. 05.11. 05.12. 05.13.19:00 - 20:00 05.14. 05.15.
gyakorlatvezetés
n&i & férfi

05.16. 05.17. 05.18. 05.19. 05.20. 19:00 - 20:00 05.21. 05.22.
konzultacié (opcionalis)
néi & férfi

05.23. 05.24. 05.25. 05.26. 05.27. 05.28. 05.29.

05.30. 05.31. 06.01. 06.02. 06.03. 06.04. 06.05.

06.06. 06.07. 06.08. 06.09. 06.10. 19:00 - 21:00 06.11. 06.12.
gyerek médszertan
n&i & férfi

06.13. 06.14. 06.15. 06.16. 06.17.19:00 - 21:00 06.18. 06.19.
egyéni 6ra médszertan
n&i & férfi
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A hospitalas déralatogatast jelent, ami abban kilonbdzik a sajat élményd tréningtdl, hogy ekkor megfigyelSként veszel rajta részt. A Gyakorlatvezetés tantargy
utolsé dréja utdn modulonként 2 tanfolyamot sziikséges hospitalni, az egyiket Gyakorlatvezetés vizsga elétt, a méasikat pedig az utén. Hospitélasrdl a
hidnyzads nem megengedett. A 2. hospitélasra sziikség esetén online is van lehet8ség, melynek feltétele a tébbi tantargy sikeres elvégzése, valamint az
egylttmkddési és szolgéltatasi szerz6dés megkotése.

8. ZARODOLGOZAT, HAZI NAPLO

- 1 zarédolgozat és 1 hazi naplé készitése szikséges a trénerképzés elvégzéséhez. Amennyiben dué modulra jelentkezel, 4gy ugyanigy 1 db
zardédolgozat és 1 db hazi naplé készitése a kovetelmény. Témavalasztasként olyan 6tletet javaslunk, ami kiilénésen érdekel. Ha nem lenne témad - ami
a trénerképzés végére nem valdszind -, igy mi tudunk ajanlani olyat, amivel valami Gjat teszel le az asztalra. Igény esetén kutatdsmddszertani el6adést
szervezink. A kidolgozas soran felmerdlt kérdéseket el6re egyeztetett idépontban, 2 alkalommal 40 perces idSkeretben, konzultacié keretében van
lehetéség megbeszélni. (nSi/férfi modul: 40 éra, dué modul: 40 6ra)

- Hazi naplé a megvaltoztatott életviteled regisztralasat jelenti 10 héten &t. (n&i/férfi modul: 12 éra, dué modul: 12 6ra)

9. VIZSGA

A vizsgak elére egyeztetett id6pontban torténnek, rugalmasan él8ben vagy online. A modul zarasat kdvetéen minden hallgatéval irdsban egyeztetiink 1
vizsgaidSpontot a személyes igényeket szem el6tt tartva. Az dsszes vizsga szébeli, Kriston Andreanél torténik és legalabb 95%-ot kell teljesiteni. Igy mindenki
magabiztosan kezdhet majd bele a tanitasba és biztos lehet benne, hogy amit tanitani fog, az dgy jé, ahogy van!

Amibdl sziikséges vizsgat tenned:

Kérélettan - a személyes blokk megkezdése elétt kotelezd, legkésébb 2022. 03. 14.

Modszertan & gyakorlatvezetés - a tantargy utolsé 6rdjatdl kezdve a képzési idészak végéig lehetséges (2022. 11. 30.)

Pszichoszomatika - a tantargy utolsé 6réjatdl kezdve a képzési id8szak végéig lehetséges (2022. 11. 30.)

Zarévizsga - ennek feltétele a kordbbi 3 vizsga sikeres teljesitése, 2 hospitalds, hazi napld és zarédolgozat elektronikus és nyomtatott formaban torténd
leaddsa. A zardvizsga a zarédolgozat bemutatasabdl all, illetve a gyerek és egyéni éra mdédszertanabdl.

A sikeres zardvizsga utdn mar csak az egytttmkddési keretekre vonatkozé szerz8dések aldirasa lesz hatra, melynek tartalmat mar a képzés megkezdésekor
megismered és mar kezdheted is tréneri tevékenységedet.

A Képzé Intézmény (B/2021/001886) fenntartja azt a jogot, hogy a képzési, oktatasi vagy mdikSdésiiket érinté jogszabalyvaltozas esetén esetleges mas
kévetelményeknek, elGirdsoknak valé megfelelés érdekében a képzéssel kapcsolatosan adott elézetes tajékoztatast, illetSleg a kbzegészséglgyi helyzet miatt
a képzés idépontjait médositsa.

www.intimtorna.hu | Kriston Andrea | trener@intimtorna.hu | +36302121637 | B/2021/001886 | B/2021/002398 10




@KRISTON

IV. ATRENERKEPZES UTAN az egyiittm(ikddési, illetve szolgaltatasi szerzdéseket irjuk ala, hogy elkezdhesd a tréneri tevékenységedet. Azon hallgatd,
aki nem végerzte el a trénerképzést, vagy nem tett belSle sikeres zardvizsgat, nem hasznéalhatja fel semmilyen tevékenysége soran az elsajatitott
ismeretanyagot. Ezen trénerképzés kizardlag a Kriston-mddszer oktatasra felkészits trénerképzés. A Kriston trénerek mashova nem sorolt oktatasi

tevékenységként végzik az oktatast.

Szellemi tulajdon: A Kriston-mddszer kildénb6zE moduljai, igy a
trénerképzés anyaga is szerzdi tevékenység eredménye. A végzett
trénerek az elsajatitott modszert csak teljes egészként oktathatjak, nem
épithetik mas mddszerbe, nem nevezhetik masképp, nem adhatjak
tovabb azon célbdl, hogy masok is oktathassak.

Az oktatas feltételei: A végzett tréner csak akkor oktathat, ha a kovetkez8
feltételek fenndllnak: sikeresen zardvizsga, alairt szerz8dések, aktiv
statusz, befizetett jogdijak, legaldbb kétévente a kotelezd éves
tovabbképzésen vald részvétel, 5 évente sikeres vizsgamegujitas.
Passziv statusz: Amennyiben valamilyen okbdl hattérbe szorul tréneri
tevékenységed, Ugy kezdeményezheted a passziv statuszt, ami alatt az
egylttm(kddésink nem sziinik meg, de nem vonatkoznak réad az aktiv
stadtuszhoz  kapcsolodd  kotelességek  (példaul  vizsgamegujités,
szolgéltatasi és szerzdi jogdij, stb).

Jogijak: A trénerek jogdijakat fizetnek modszer hasznélatéért cserébe,
melyek félévente fizetendSk. 1 évre vetitett Osszege a jelenlegi
trénerképzés szempontjabdl relevans modulok utan:

Kriston Intim Torna néknek vagy férfiaknak, illetve Kriston Kislanyoknak
vagy Kisfitknak: 6sszesen 1 évre a javasolt régios tanfolyami ar 6-szorosa
Kriston Intim Torna néknek és férfiaknak, illetve Kriston Kislanyoknak és
Kisfidknak: 6sszesen 1 évre a javasolt régios tanfolyami ar 7-szerese (dud)
Kilfoldon oktatd trénerek kedvezményt kapnak a teljes jogdij 6sszegébdl
a kulfoldi weboldal elkésziléséig, azutan pedig a fenti szamitas érvényes
rajuk is.

Tovabbképzés: Azért, hogy minden tréner értesiljon a mddszer
fejl6désérdl és a legfrissebb tudast adhassak at a hallgatdiknak, segitve
8ket, hogy megtartsék motivacidjukat és ) szakmai ismeretekkel
gazdagodjanak, minden évben tovabbképzést szerveziink a trénerek
szdmara, melyen a részvétel legaldbb kétévente kotelezd és online is
lehetséges.

Vizsgamegujitas: Azért, hogy a trénerek hallgatdi biztonsdgban
érezhessék magukat és biztosan a legjobb szakmai tudast kapjak, a
trénereknek 5 évente kételez8 megujitani vizsgajukat modulonként. igy
biztositjuk a Kriston-mddszer azon jellemz&jének teljesiilését, hogy
azonos név alatt, azonos tartalom keril atadéasra.

A trénereknek jaré szolgaltatasok: A mddszer és a trénerek érdekében
biztositjuk: kozponti marketing, kdézponti Facebook, Instagram és
weboldal Gzemeltetése (kilfoldi weboldal fejlesztés alatt), a kdzponti
weboldalon kilon felilet minden tréner szdmaéra, hogy tanfolyamat
hirdethesse és szervezhesse, jelentkeztetési, foglalasi rendszer,
hallgatéknak hanganyag biztositdsa. Megjelenésekhez tartalmi és vizualis
tdmogatés. A szakmai tovabbképzés és Kriston Andrednél a hospitélas
aktiv trénerek szamara dijmentes, melyre ezen feltételek mellett online is
biztositunk lehet8séget. Igyeksziink szakmailag folyamatosan fejlédni,
ami érdekében konferencidkra jarunk, felmérésekben, kutatdsokban
vesziink részt. Kibontakozasi lehetdséget biztositunk tovabbi modulok
elsajatitasanak lehet8ségével: lasd 3. oldal. Szakmai kézdsséget tartunk
fenn a trénereknek, ahol mind egymaéstdl, mind Kriston Andreétdl szakmai
tdmogatéast kapnak. Koézdsségi, dnfejleszté programokat szerveziink a
trénerek szdmara, illetve szdmos tovabbi szolgaltatast nydjtunk szamukra,
mely a szolgéltatasi szerz8désbdl megismerhetd.
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V. A TRENERKEPZES ARA attdl fliiggéen alakul, hogy egy modult (n&i vagy férfi), vagy dué modult (n&i & férfi) szeretnél tanulni, illetve, hogy Kriston
Gyakorlddrét is el szeretnéd-e sajatitani. Lehetséges opcidk:

A) Kriston Intim Torna néknek & Kriston Kisldnyoknak

B) Kriston Intim Torna néknek & Kriston Kislanyoknak & Kriston Gyakorlééra néknek

C) Kriston Intim Torna férfiaknak & Kriston Kisfitknak

D) Kriston Intim Torna férfiaknak & Kriston Kisfitknak & Kriston Gyakorlééra férfiaknak

E) Dué: Kriston Intim Torna néknek & Kriston Kislanyoknak & Kriston Intim Torna férfiaknak & Kriston Kisfiuknak & Kriston Gyakorlééra néknek & Kriston

Gyakorlééra férfiaknak

Amennyiben néi és férfi mddszert is szeretnél oktatni egy lendiiletbdl, akkor arra most jé lehetéséged van. A mddszer komoly segitséget jelent mindkét
nemnek, ezért ez egy szép kildetés. Tovabbi elénye, hogy rogton egy Uj piacot nyersz a tevékenységedhez, elegendd egy zarédolgozat, és plusz a
kedvezményes arhoz tovébbi kedvezményként ingyen vehetsz részt a Kriston Gyakorlééra néknek és férfiaknak modulok trénerképzésén, a megtanult
elemek emelt szinten t6rténd rendszeres gyakoroltatdsara. Ez rendszeres dratartdsra nydjt lehet8séget, akér online is, melyet nagyon szeretnek a

hallgatdink, és sokat segitesz vele az egyedil nehezen gyakorléknak.

A képzési Osszeg tartalmazza az oktatést, konzultacidkat, jegyzeteket, hazi naplét, elméleti-, modszertani-, zarévizsga dijait (mindegyikbdl 2 vizsga ingyenes,
a potvizsga nettd 10.000 Ft). A zardvizsga egyes elemeinek pétlésa is Uj vizsgdnak mindsil, melyek dijmentesen lehetséges szdma szintén 2. Minden vizsga
esetében 3 vizsgara van lehetdség.

ndi modul

férfi modul

dué modul

Kriston Gyakorl6éra

tartalma

Kriston Intim Torna n8knek
Kriston Kislanyoknak

+ képzési idSszak végétsl
szamitott 1 év jogdijmentesség
(képzési idEszakon beliili vizsga
esetén)

Kriston Intim Torna férfiaknak
Kriston Kisfiaknak

+ képzési idSszak végétél
szamitott 1 év jogdijmentesség
(képzési idEszakon beliili vizsga
esetén)

Kriston Intim Torna n8knek
Kriston Kislanyoknak

Kriston Intim Torna férfiaknak
Kriston Kisfitknak

Kriston Gyakorlédra néknek
Kriston Gyakorlddra férfiaknak

+ képzési idSszak végétsl
szamitott 1 év jogdijmentesség
(képzési idEszakon beliili vizsga
esetén)

Kriston Gyakorlédra néknek
és/vagy
Kriston Gyakorlédra férfiaknak
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ara

ndi modul

brutté 910.000 Ft

magaba foglalja a képzési
id&szak végétél szamitott 1 év
jogdijmentességet (képzési
id&szakon beliili vizsga esetén)

férfi modul
bruttd 910.000 Ft

magaba foglalja a képzési
id&szak végétél szamitott 1 év
jogdijmentességet (képzési
id&szakon beliili vizsga esetén)

| dué modul

brutté 1.295.000 Ft

magaba foglalja a képzési
id&szak végétél szamitott 1 év
jogdijmentességet (képzési
id&szakon beliili vizsga esetén)

@KRISTON

\ Kriston Gyakorl6éra

1 modul esetén:
brutté 200.000 Ft

ha most jelentkezel és
2023.06.30-ig teljesited, akkor 1
év jogdijmentesség

(késébbiekben a dud:
brutté 250.000 Ft)

Azon régi hallgatdk, akik mar részt vettek a trénerképzésen, de abbdl vizsgat nem tettek, a trénerképzésen Ujra részt tudnak venni, mely esetben az arbdl
40% kedvezményre jogosultak.

Egy év jogdijmentesség
Hallgatdinkat segitjik a sikeres vizsgék elérése érdekében draldtogatasok biztositasaval, online konzultdcidkkal, tanuldst tdmogatd jegyzetekkel, sziikség
esetén korrepetitorral, aki 6.000 Ft-os éradij ellenében segit a sikeres vizsgara valé felkészitésben.

2022. november 30-t6l 2023. november 30-ig jogdijmentességet élveznek az Gjdonslilt trénerek, amennyiben a képzési idSszakon belil sikeresen teljesitik
a zardvizsgat és megkétik a szikséges megallapodasokat.

A Kriston-mddszer jelent8s életmindség valtozast nydjt tréneri hallgatdinknak. Visszajelzések szerint a trénerek szinte kivétel nélkil ismét a képzés mellett
déntenének, csupan sajat életlik miatt is. A végzett oktatdk rendszeresen tapasztaljak a pozitiv visszajelzéseket, melyek jelentésen hozzdadnak a hasznossag
érzéséhez, hiszen tudasukkal tdbbé tudjék tenni a kdrnyezetiket.
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VI. GYAKORLOORA MODUL

@KRISTON

Amennyiben a gyakorlédra modult is elsajatitod, Ugy az alapképzésnek megfeleléen tanulhatsz néit, férfit, illetve dudt. A néi és férfi modulok
trénerképzése kilon-kildn kb. 25,5 6rabdl all, dué modul esetén pedig az atfedések miatt a képzés kb. 30 oras. Tervezett létszam: maximum 25 6

Képzési id&szak: 2023.01.04. - 2023.06.30.

10. 1. 12. 13.

sajat élmény hospitalas vizsga

online

- oktatas -

Kriston Gyakorlédéra nemenkénti bontasban:

Célja a vegetativ idegrendszer fesziiltségének csdkkentése, intim izmok
erejének fokozédsa és a hormonkeringés ndvelése. Ez egy olyan ,fitness”
6ra, ami csak az alhasra, medencekdrnyéki izmokra hat. Ide olyan
hallgatok jarnak, akik mar voltak a tréningen, és ezért a mindennapos
gyakorlast hatékonyabb edzéssel kivanjak kivaltani. Az érai mozgéasanyag
komoly élettani hatassal bir, jéval szinesebb, szérakoztatobb és
intenzivebb, mint az otthoni gyakorlatsor.

Kik tartanak ra igényt:

- akik szeretnének tébbet kapni a megtanult elemekre épitve

- akiknek nehézség az egyéni, otthoni gyakorlas

- m(totteknek, a felépiilés elSsegitésére (pl. prosztata, mell, méh, bél)

- szexudlis egészség karbantartasara, javitasara

- Onfejlesztésre

- kismamaknak

- 60+ korosztaly

- vegyes csoportban: kismamak, prevencids és dnrehabilitacios céllal,
id&sek

- kUlénboz8 intim tlnetekkel rendelkezék szdmaéra: szulés utén,
megfoganast eldsegits céllal

Feltétele:
Sikeresen teljesitett Kriston Intim Torna trénerképzés
Szerz6dések megkdtése

Kriston Gyakorl66ra éves szerzéi jogdija:

Kriston Gyakorlddra néknek vagy férfiaknak: 6sszesen 1 évre a javasolt
régios alapdra aranak (1 18, 30 perc) 60-szorosa,

példéul 2022-re a magyar régiéban ésszesen 60.000 Ft.

Kriston Gyakorlddéra néknek és férfiaknak: dsszesen 1 évre a javasolt
régios alapdra aranak (1 18, 30 perc) 70-szerese,

példaul 2022-re a magyar régiéban Ssszesen 70.000 Ft.

13. Vizsga
2023.06.30-ig szlikséges levizsgazni a Gyakorlééra modulbdl. A vizsga
szdban torténik Kriston Andrednal és 95% felett szamit sikeresnek.

Egy év jogdijmentesség

2023. junius 30-tél 2024. junius 30-ig jogdijmentességet élveznek az
Ujdonsiilt trénerek, amennyiben a képzési id8szakon belll sikeresen
elvégzik a modul trénerképzését és megkdtik a modul oktatdsdhoz
szlikséges kiegészité megéllapodas.
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10. Sajat élmény: A felsorolt online lehet8ségek koziil 1 kotelezd. (néi/férfi modul: 0,5 éra, dud modul: 1 éra)

11. Online oktatas: [dSpontok a tédblazat szerint. (felkésziléssel egyitt nSi/férfi modul: 23 éra, dudé modul: 27 éra)
12. Hospitalas: A felsorolt online lehet8ségek koziil 2 kotelezd. (ndi/férfi modul: 1 éra, dué modul: 2 6ra)

13. Vizsga: 2023.06.30-ig szlikséges levizsgazni a Gyakorldéra modulbdl egyénileg egyeztetett idSpontban.

‘ szerda csuitortok szombat vasarnap

01.02. 01.03. 01.04. 6:30 - 7:00 01.05. 01.06. 01.07. 01.08.
sajat élmény

01.09. 01.10. 01.11. 6:30-7:00 01.12. 01.13. 01.14. 01.15.
sajat élmény

01.16. 01.17. 01.18. 6:30 - 7:00 01.19. 01.20. 01.21. 01.22.
sajat élmény

01.23. 01.24. 01.25. 6:30 - 7:00 01.26. 01.27.17:00 - 20:00 01.28. 01.29.
sajat élmény online oktatas
01.30. 01.31. 02.01. 02.02. 02.03.17:00 - 20:00 02.04. 02.05.
online oktatés
02.06.20:15-21:15 02.07. 02.08. 6:30 - 7:00 02.09. 02.10. 02.11. 02.12.
online oktatas hospitalas
02.13.20:15-21:15 02.14. 02.15. 6:30 - 7:00 02.16. 02.17. 02.18. 02.19.
online oktatas hospitalas
02.20. 02.21. 02.22. 6:30 - 7:00 02.23. 02.24. 02.25. 02.26.
hospitalas
02.27. 02.28. 03.01.6:30-7:00 03.02. 03.03. 03.04. 03.05.
hospitalas
03.06. 03.07. 03.08. 6:30 - 7:00 03.09. 03.10. 03.11. 03.12.
hospitalas
03.13. 03.14. 03.15. 6:30 - 7:00 03.16. 03.17. 03.18. 03.19.
hospitalas
03.20. 03.21. 03.22.6:30-7:00 03.23. 03.24. 03.25. 03.26.
hospitalas
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Kivancsian varom, hogy velem tartasz-e ebben a nagyszer(i munkaban, aminek minden percében én is érzem, hogy igaz, j6 Ugyet szolgalok. Ez a munka
oromforras. Tudnad szenvedéllyel végezni? Amennyiben igen, Ugy varlak téged a vildg egy jelent8s szigetén, a Kirdly utcaban. Jelentkezz, ha erre
alkalmasnak érzed magad, és ha szeretnél egy eszkdzt, amivel sokat adsz az embereknek és j6 irdnyba valtozik az életik.

Barmi kérdésed van, szivesen vélaszolok.

Szeretettel,
Kriston Andrea

+36302121637
trener@intimtorna.hu
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