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CCoouurrssee  SSuummmmaarryy：：AA  ccoommpprreehheennssiivvee  eedduuccaattiioonnaall  ccoouurrssee  ffoorr  ffiittnneessss  pprrooffeessssiioonnaallss  wwhhoo  sseeeekk  ttoo  bblleenndd  

tthheeoorryy  aanndd  pprraaccttiiccee  oonn  eexxeerrcciissee  aanndd  oobbeessiittyy  iinn  oorrddeerr  ttoo  ssuuppeerrvviissee  ccuussttoommiizzeedd  aanndd  sscciieennccee--bbaasseedd  

eexxeerrcciissee  ttrraaiinniinngg  pprrooggrraammss  iinn  pphhyyssiiccaallllyy  iinnaaccttiivvee  aadduullttss  ssttrruugggglliinngg  wwiitthh  tthhee  bbiiggggeesstt  gglloobbaall  ppuubblliicc  hheeaalltthh  

cchhaalllleennggee  ooff  tthhee  2211sstt  cceennttuurryy..  

  

CCoouurrssee  DDeessccrriippttiioonn：：AAnn  iinntteerraaccttiivvee  wwoorrkksshhoopp  wwhheerree  tthheeoorryy  mmeeeettss  pprraaccttiiccaall  aapppplliiccaattiioonn  ffoorr  eexxeerrcciissee  

pprrooffeessssiioonnaallss  wwhhoo  sseeeekk  ttoo  aappppllyy  aann  iinnddiivviidduuaalliizzeedd  aapppprrooaacchh,,  aanndd  aasssseessss  aanndd  mmoottiivvaattee  pphhyyssiiccaallllyy  

iinnaaccttiivvee  aadduullttss  ssuuffffeerreedd  ffrroomm  oobbeessiittyy  ttoo  aann  aaccttiivvee  aanndd  hheeaalltthhyy  lliiffeessttyyllee..  DDuurriinngg  tthhiiss  eedduuccaattiioonnaall  ccoouurrssee  

tthhee  ppaarrttiicciippaannttss  wwiillll  kknnooww  hhooww  ttoo  aannaallyyzzee  aanndd  eevvaalluuaattee  cclliieennttss’’  hheeaalltthh  aanndd  ffiittnneessss  nneeeeddss  wwoorrkkiinngg  

eeiitthheerr  pprreevveennttiivveellyy  oorr  tthheerraappeeuuttiiccaallllyy  wwhhiillee  bbeeccoommiinngg  aa  vvaalluuaabbllee  mmeemmbbeerr  ooff  aa  mmuullttiiddiisscciipplliinnaarryy  cclliieennttss’’  

hheeaalltthh  ccaarree  tteeaamm..  AAfftteerr  tthhiiss  wwoorrkksshhoopp,,  tthhee  eexxeerrcciissee  pprrooffeessssiioonnaall  wwiillll  bbee  aabbllee  ttoo  ddeessiiggnn,,  iimmpplleemmeenntt,,  

eevvaalluuaattee  aanndd  ssuuppeerrvviissee  eexxeerrcciissee  ttrraaiinniinngg  pprrooggrraammss  ffoorr  oovveerrwweeiigghhtt  cclliieennttss  aanndd  cclliieennttss  ssttrruugggglliinngg  wwiitthh  

oobbeessiittyy  bbyy  ccoolllleeccttiinngg  aanndd  aannaallyyzziinngg  cclliieenntt  iinnffoorrmmaattiioonn  ttoo  eennssuurree  tthhee  eeffffeeccttiivveenneessss  aanndd  ssaaffeettyy  ooff  

ccuussttoommiizzeedd  wwoorrkkoouutt  rroouuttiinneess..  IInn  aaddddiittiioonn,,  aass  ppaarrtt  ooff  aa  tteeaamm  wwiitthh  aalllliieedd  hheeaalltthh  pprrooffeessssiioonnaallss,,  aa  ffiittnneessss  

pprrooffeessssiioonnaall  wwiillll  ccoonnttrriibbuuttee  ssiiggnniiffiiccaannttllyy  aanndd  uunniiqquueellyy  iinn  hheellppiinngg  tthhee  iinnddiivviidduuaallss  iimmppaacctteedd  bbyy  oobbeessiittyy  ttoo  

iimmpprroovvee  tthheeiirr  hheeaalltthh  aanndd  qquuaalliittyy  ooff  lliiffee  tthhrroouugghh  aa  mmoonniittoorreedd,,  ccuussttoommiizzeedd,,  aanndd  sscciieennccee--bbaasseedd  eexxeerrcciissee  

pprrooggrraamm  iinn  mmaannyy  ddiiffffeerreenntt  wwoorrkk  sseettttiinnggss..  

  

PPrreesseenntteerr::  AAlleexxiiss  BBaattrraakkoouulliiss,,    

MMSS,,  PPhhDD((cc)),,  CCSSCCSS,,  RRCCPPTT**EE;;  AACCSSMM--EEPP,,  CCPPTT;;  NNAASSMM--CCEESS,,  PPEESS;;  AACCEE--CCHHCC,,  CCPPTT  
--  PPeerrssoonnaall  TTrraaiinniinngg  EEdduuccaattiioonn  DDiirreeccttoorr,,  GGrreeeekk  AAtthhlleettiicc  &&  FFiittnneessss  TTrraaiinniinngg  

SScchhooooll  ((GGRRAAFFTTSS))  
--  PPrrooffeessssiioonnaall  SSttaannddaarrddss  CCoommmmiitttteeee  MMeemmbbeerr  &&  TTeecchhnniiccaall  EExxppeerrttss  GGrroouupp  

LLeeaaddeerr,,  EEuurrooppeeAAccttiivvee  
--  SSuubbjjeecctt  MMaatttteerr  EExxppeerrtt  &&  IInntteerrnnaattiioonnaall  MMaasstteerr  TTrraaiinneerr,,  AAmmeerriiccaann  CCoouunncciill  oonn  

EExxeerrcciissee  ((AACCEE))  
--  EExxeerrcciissee  iiss  MMeeddiicciinnee  CCrreeddeennttiiaall  CCoommmmiitttteeee  MMeemmbbeerr,,  AAmmeerriiccaann  CCoolllleeggee  ooff  

SSppoorrttss  MMeeddiicciinnee  ((AACCSSMM))  
--  22001188  IIDDEEAA  PPeerrssoonnaall  TTrraaiinneerr  ooff  tthhee  YYeeaarr  AAwwaarrdd    
  
CCoouurrssee  LLeeaarrnniinngg  OObbjjeeccttiivveess  
--  UUppoonn  tthhee  ccoommpplleettiioonn  ooff  tthhiiss  wwoorrkksshhoopp  yyoouu  wwiillll  bbee  aabbllee  ttoo::  
--  UUnnddeerrssttaanndd  tthhee  pprroobblleemm  ooff  oobbeessiittyy  aatt  gglloobbaall  lleevveell  
--  IImmpplleemmeenntt  aapppprroopprriiaattee  eexxeerrcciisseess,,  ddrriillllss  aanndd  ggaammeess  ttoo  eennggaaggee  oovveerrwweeiigghhtt//oobbeessee  cclliieennttss  
--  DDeessiiggnn  eexxeerrcciissee  rroouuttiinneess  ttoo  hheellpp  aa  vvaarriieettyy  ooff  cclliieennttss  ttoo  aacchhiieevvee  tthheeiirr  ggooaallss  
--  AAppppllyy  sscciieennccee--bbaasseedd  eexxeerrcciissee  pprroottooccoollss  pprroommoottiinngg  ssaaffeettyy  aanndd  ccuussttoommiizzaattiioonn  
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MMoodduullee  11  ––  TThheeoorryy  

11..11  FFiittnneessss  pprrooffeessssiioonnaallss  aanndd  tthhee  ffiigghhtt  aaggaaiinnsstt  oobbeessiittyy  

11..22  DDeeffiinniittiioonn,,  ddiiaaggnnoossiiss,,  ccaauussaattiioonn  aanndd  ppaatthhoopphhyyssiioollooggyy  ooff  oobbeessiittyy  

11..33  EEppiiddeemmiioollooggyy  oovveerrvviieeww  aanndd  rroollee  ooff  ggeenneettiiccss  

11..44  EExxeerrcciissee  gguuiiddeelliinneess  ooff  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  eexxeerrcciissee  ttrraaiinniinngg  iinn  oovveerrwweeiigghhtt//oobbeessee  aadduullttss  

11..55  EExxeerrcciissee  gguuiiddeelliinneess  ooff  rreessiissttaannccee  ttrraaiinniinngg  iinn  oovveerrwweeiigghhtt//oobbeessee  aadduullttss  

11..66  RReesseeaarrcchh  ffiinnddiinnggss  oonn  ddiiffffeerreenntt  eexxeerrcciissee  mmooddaalliittiieess  iinn  tthhee  ttrreeaattmmeenntt  ooff  oobbeessiittyy  

11..77  SSMMAARRTT  ggooaall  sseettttiinngg  aanndd  hheeaalltthh  pprroommoottiioonn  

11..88  MMoottiivvaattiioonnaall  aanndd  ccooaacchhiinngg  tteecchhnniiqquueess  

  

MMoodduullee  22  ––  PPrraaccttiiccee  

22..11  MMeeddiiccaall  aanndd  hheeaalltthh  hhiissttoorryy  aapppprraaiissaall  

22..22  FFiittnneessss  aasssseessssmmeennttss  pprroottooccoollss  

22..33  WWaarrmm--uupp  ddrriillllss  

22..44  SSttaabbiilliittyy  aanndd  mmoobbiilliittyy  ddrriillllss  

22..55  EExxeerrcciissee  eennggaaggeemmeenntt  ssttrraatteeggiieess  

22..66  FFiittnneessss  ggaammeess  

22..77  PPaarrttnneerr  eexxeerrcciisseess  

22..88  AAssssiisstteedd  rreessiissttaannccee  ttrraaiinniinngg  

22..99  EExxeerrcciissee  pprrooggrreessssiioonnss  aanndd  rreeggrreessssiioonnss  

  

MMoodduullee  33  ––  PPrraaccttiiccee  

33..11  PPrrooggrraamm  ddeessiiggnn  aanndd  iimmpplleemmeennttaattiioonn  

33..22  CCiirrccuuiitt  ttrraaiinniinngg  iinn  oovveerrwweeiigghhtt//oobbeessee  aadduullttss  

33..33  HHiigghh--iinntteennssiittyy  iinntteerrvvaall  ttrraaiinniinngg  iinn  oovveerrwweeiigghhtt//oobbeessee  aadduullttss  

33..44  FFuunnccttiioonnaall  ttrraaiinniinngg  iinn  oovveerrwweeiigghhtt//oobbeessee  aadduullttss  

33..55  IInnssttrruuccttiioonn,,  eexxeeccuuttiioonn  aanndd  mmooddiiffiiccaattiioonn  ooff  eexxeerrcciissee  pprroottooccoollss  

33..66  RReeccoommmmeennddeedd  sscciieennccee--bbaasseedd  ttrraaiinniinngg  rroouuttiinneess  ffoorr  oovveerrwweeiigghhtt//oobbeessee  aadduullttss  

  

MMoodduullee  44  ––  TThheeoorryy  

44..11  SSmmaallll--ggrroouupp  ttrraaiinniinngg  ccoonncceeppttss  ffoorr  oovveerrwweeiigghhtt//oobbeessee  aadduullttss  

44..22  CCaassee  ssttuuddiieess  

44..22  RRoouunnddttaabbllee  ddiissccuussssiioonn  

44..33  RReeccaapp  qquuiizzzzeess  

44..44  RReevviieeww  aanndd  ssuummmmaarryy  

  



IInntteerrnnaattiioonnaall  PPeerrssoonnaall  TTrraaiinneerrss  &&  
FFiittnneessss  AAccaaddeemmyy  ((IIPPTTFFAA))  
SSiinnccee  11995599  FFrroomm  SSiinnggaappoorree  
  
  

 

    
  

  
                          ©©  IIPPTTFFAA((SSGG&&HHKK))11995599~~22001199  AAllll  rriigghhttss  rreesseerrvveedd                          PPaaggee  33  

Accreditation by: 

  

CCoouurrssee  AAccccrreeddiittaattiioonnss    

--  AACCEE  11..22  CCEECCss    

--  AACCSSMM  99..00  CCEECCss    

--  AAFFAAAA  1122..00  CCEEUUss    

--  NNAASSMM  11..22  CCEECCss    

--  NNSSCCAA  11..22  CCEEUUss    

--  CCaannFFiittPPrroo  44..00  CCEECCss    

--  RREEPPss  UUKK  77..00  CCPPDD  ppooiinnttss    

--  FFiittnneessss  AAuussttrraalliiaa  88..00  CCEECCss    

--  IISSSSAA  2200..00  CCEEUUss    

--  IIFFPPAA  88..00  CCEEUUss    

--  PPTTAA  GGlloobbaall  1100..00  CCEECCss    

--  IIPPTTFFAA  66..00  CCEEUUss  

--  EERREEPPss  ((iinn  pprroocceessss))    

  

CCoouurrssee  MMaatteerriiaallss    

EEvveerryy  ppaarrttiicciippaanntt  wwiillll  rreecceeiivvee::    

--  aa  225500--ppaaggee  wwoorrkkbbooookk  ((ddiiggiittaall))  iinncclluuddiinngg  tthheeoorreettiiccaall  aanndd  pprraaccttiiccaall  mmoodduulleess    

--  aa  cceerrttiiffiiccaattee  ooff  aatttteennddaannccee  iinncclluuddiinngg  CCEECCss  aanndd  CCEEUUss  ffrroomm  tthhee  aabboovvee  oorrggaanniizzaattiioonnss    
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EEnnrroollllmmeenntt  CCrriitteerriiaa  AAggee  1177  oorr  aabboovvee  

LLeeccttuurreerr  PPrrooffiillee  AAlleexxiiss  BBaattrraakkoouulliiss,,    

MMSS,,  PPhhDD((cc)),,  CCSSCCSS,,  RRCCPPTT**EE;;  AACCSSMM--EEPP,,  CCPPTT;;  NNAASSMM--CCEESS,,  PPEESS;;  AACCEE--CCHHCC,,  CCPPTT  

LLaanngguuaaggee  EEnngglliisshh  

CCoouurrssee  DDuurraattiioonn  22  ddaayyss    

CCllaassss  PPooppuullaattiioonn  MMaaxxiimmuumm  ooff  4400  ((FFiirrsstt  ccoommee  ffiirrsstt  sseerrvveedd  bbaassiiss))  

CCoouurrssee  FFeeeess  HHKK$$  33,,440000  //  UUSS  443366  

44  wweeeekkss  eeaarrllyy  bbiirrdd  HHKK$$  33,,000000    

VVeennuuee  IInntteerrnnaattiioonnaall  PPeerrssoonnaall  TTrraaiinneerrss  &&  FFiittnneessss  AAccaaddeemmyy  ((IIPPTTFFAA))  

AApppplliiccaattiioonn  AApppplliiccaannttss  sshhoouulldd  sseenndd  tthhee  aapppplliiccaattiioonn  ffoorrmm  ((ccaann  mmaakkee  pphhoottooccooppyy  oonn  

oowwnn))  wwiitthh  aa  ssttaammppeedd  rreettuurrnn  eennvveellooppee  aanndd  aa  cchheeqquuee  ppaayyaabbllee  ttoo  

[[IINNTTEERRNNAATTIIOONNAALL  PPEERRSSOONNAALL  TTRRAAIINNEERRSS  &&  FFIITTNNEESSSS  AACCAADDEEMMYY]]  ttoo  

IINNTTEERRNNAATTIIOONNAALL  PPEERRSSOONNAALL  TTRRAAIINNEERRSS  &&  FFIITTNNEESSSS  AACCAADDEEMMYY,,  UUnniitt  CC,,  22//FF,,  

RRiigghhtt  TTiimmee  BBuuiillddiinngg,,  2211--2277PPllaayyiinngg  FFiieelldd  RRooaadd,,  MMoonngg  KKookk,,  KKoowwlloooonn,,  HHKK  

RReeggiissttrraattiioonn  &&  EEnnqquuiirryy  TTeell::  22334455  66228866                        FFaaxx::  22334455  11223366  

EE--mmaaiill::  iinnffoo@@iippttffaa..ccoomm      WWeebbssiittee::  wwwwww..iippttffaa..ccoomm  

NNoottiiccee  11..  WWhheenn  TThhee  HHoonngg  KKoonngg  OObbsseerrvvaattoorryy  aannnnoouunncceess  aa  YYEELLLLOOWW  oorr  RREEDD  
rraaiinnssttoorrmm  wwaarrnniinngg,,  oorr  ttyypphhoooonn  ssiiggnnaall  NNoo..11  oorr  33  iiss  hhooiisstteedd,,  tthhee  ccllaasssseess  
wwiillll  ccoonnttiinnuuee  aass  uussuuaall..  
  

22..  WWhheenn  TThhee  HHoonngg  KKoonngg  OObbsseerrvvaattoorryy  aannnnoouunncceess  aa  BBLLAACCKK  rraaiinnssttoorrmm  
wwaarrnniinngg,,  oorr  ttyypphhoooonn  ssiiggnnaall  NNoo..88  iiss  hhooiisstteedd,,  tthhee  ccllaasssseess  oonn  tthhee  ssaammee  
ddaayy  wwiillll  bbee  ccaanncceelllleedd..  OOuurr  aaccaaddeemmyy  wwiillll  aannnnoouunnccee  aannootthheerr  ddaattee,,  ttiimmee  
aanndd  vveennuuee  ffoorr  tthhee  mmaakkeeuupp  ccllaassss..  

CCoonnttiinnuuiinngg  EEdduuccaattiioonn  

UUnniittss  
  66  CCEEUUss  

RReeffuunndd  PPoolliiccyy  TThheerree  wwiillll  bbee  nnoo  rreeffuunndd  uunnlleessss  tthhee  ccoouurrssee  iiss  ccaanncceelllleedd  bbyy  tthhee  IIPPTTFFAA  



IInntteerrnnaattiioonnaall  PPeerrssoonnaall  TTrraaiinneerrss  &&  
FFiittnneessss  AAccaaddeemmyy  ((IIPPTTFFAA))  
SSiinnccee  11995599  FFrroomm  SSiinnggaappoorree  
  
  

 

    
  

  
                          ©©  IIPPTTFFAA((SSGG&&HHKK))11995599~~22001199  AAllll  rriigghhttss  rreesseerrvveedd                          PPaaggee  55  

Accreditation by: 

((EENNRROOLLLLMMEENNTT  FFOORRMM))  
  
  
  
  

  
PPeerrssoonnaall  IInnffoorrmmaattiioonn  

  
IInnffoorrmmaattiioonn  SSoouurrccee    □□  wweebb--ssiittee  □□  FFrriieenndd  rreeccoommmmeenndd  □□  PPoosstt  □□  OOtthheerrss  EE..GG..::                                                  
AAllll  tthhee  ppeerrssoonnaall  ddaattaa  wwiillll  kkeeeepp  ccoonnffiiddeennttiiaall  aanndd  wwiillll  oonnllyy  bbee  uusseedd  iinn  tthhee  aapppplliiccaattiioonn  pprroocceedduurree  ooff  
tthhee  eevveennttss  oorrggaanniisseedd  bbyy  oouurr  AAccaaddeemmyy..    FFoorr  aannyy  cchhaannggee  ooff  yyoouurr  ppeerrssoonnaall  ddaattaa,,  pplleeaassee  ccoonnttaacctt  
IIPPTTFFAA..  
  
PPaayymmeenntt：：CCaasshh,,  EEPPSS,,  CChheeqquuee,,  aanndd  TT//TT,,  PPlleeaassee  ddoo  iinnssccrriibbee::  ““IInntteerrnnaattiioonnaall  PPeerrssoonnaall  TTrraaiinneerrss  &&  FFiittnneessss  
AAccaaddeemmyy  ““,,  TT//TT  aaccccoouunntt  nnoo..  ((SSCCBB  ::  3333778822--0055669977--88;;  BBOOCC  ::  001122--669988--00--000000776644--44))  

  
DDeeccllaarraattiioonn    
II,,  ________________________________                                                  ____________,,  ddeeccllaarree  tthhaatt  aallll  tthhee  ppeerrssoonnaall  ddaattaa  aarree  ttrruuee  aanndd  ccoorrrreecctt..    II  
aamm  aawwaarree  tthhaatt  mmyy  ppaarrttiicciippaattiioonn  iinn  tthhee  IInntteerrnnaattiioonnaall  PPeerrssoonnaall  TTrraaiinneerrss  &&  FFiittnneessss  AAccaaddeemmyy  eevveenntt((ss))  eexxppoosseess  mmee  
ttoo  aa  rriisskk  ooff  ppeerrssoonnaall  iinnjjuurryy  aanndd  II  aaggrreeee  ttoo  hhoolldd  hhaarrmmlleessss  IInntteerrnnaattiioonnaall  PPeerrssoonnaall  TTrraaiinneerrss  &&  FFiittnneessss  AAccaaddeemmyy,,  tthheeiirr  
DDiirreeccttoorrss,,  eemmppllooyyeeeess  aanndd  ssuubbssiiddiiaarriieess,,  tthhee  pprreesseenntteerrss  aanndd    aallll  tthhee  eevveenntt  ssttaaffff  ffrroomm  aannyy  aanndd  aallll  lliiaabbiilliittyy  aarriissiinngg  
ffrroomm  tthhiiss  ccoouurrssee  iinncclluuddiinngg,,  bbuutt  nnoott  lliimmiitteedd  ttoo,,  mmuussccllee  ssttrraaiinnss,,  tteeaarrss,,  ppuullllss,,  bbrrookkeenn  bboonneess,,  ddeeaatthh  aanndd  aannyy  aanndd  aallll  
iillllnneessss,,  aaiillmmeennttss  oorr  lloossss  ooff  ppeerrssoonnaall  pprrooppeerrttyy..  

II  uunnddeerrssttaanndd  tthhee  rriisskkss  aarriissiinngg  ffrroomm  tthhee  ppaarrttiicciippaattiioonn  ooff  tthhiiss  ccoouurrssee  aanndd  aatttteesstt  tthhaatt  II  aamm  iinn  ssoouunndd  pphhyyssiiccaall  
ccoonnddiittiioonn..    II  aallssoo  uunnddeerrssttaanndd  tthhaatt  II  mmaayy  bbee  vviiddeeoottaappeedd,,  aauuddiioo  ttaappeedd  aanndd  pphhoottooggrraapphheedd  dduurriinngg  tthhee  ccoouurrssee  
aanndd  IInntteerrnnaattiioonnaall  PPeerrssoonnaall  TTrraaiinneerrss  &&  FFiittnneessss  AAccaaddeemmyy  mmaayy  uussee  mmyy  iimmaaggeess  ffoorr  aannyy  aanndd  aallll  uusseess  wwiitthhoouutt  mmyy  
pprriioorr  ccoonnsseenntt..    II  ffuurrtthheerr  aaggrreeee  ttoo  aallll  ccoonnddiittiioonnss  ooff  rreeggiissttrraattiioonn,,  iinncclluuddiinngg  bbuutt  nnoott  lliimmiitteedd  ttoo,,  tthhee  nnoo  rreeffuunndd  
ppoolliiccyy..  

  
SSiiggnnaattuurree::                                                                                  DDaattee::                                                                        
  

FFoorr  OOffffiicciiaall  UUssee  OOnnllyy  
  
AAmmoouunntt::                                                                                  

  
RReecceeiivveedd  DDaattee::                                                                

□□  CCaasshh  □□  CChheeqquuee  ______________                                                      BBaannkk                                                                                    

IIssssuueedd  bbyy::  ______                                                                          RReeffeerr  ttoo::  ::______                                                                      

 

CCoouurrssee  CCooddee    CCoouurrssee  NNaammee：：  
IInntteerrnnaattiioonnaall  OObbeessiittyy  EExxeerrcciissee  TTrraaiinniinngg  IInnssttiittuuttee  
((IIOOEETTII))::  OObbeessiittyy  aanndd  WWeeiigghhtt  MMaannaaggeemmeenntt  
EExxeerrcciissee  SSppeecciiaalliisstt  

NNaammee::    
DDaattee  ooff  BBiirrtthh::    

mmmm//dddd//yyyy  IIddeennttiiffyy  IIDD..//  PPaassssppoorrttNNoo..    
  
SSeexx  ::  

  AAggee  ::    OOccccuuppaattiioonn  ::    

AAddddrreessss  ::    

TTeell  NNoo..::  DDaayy--ttiimmee                                                        NNiigghhtt--ttiimmee    

MMoobbiill  ::    EE--mmaaiill  ::    

RReellaatteedd  wwoorrkk  eexxppeerriieenncceess  aanndd  ccuurrrreenntt  cceerrttiiffiiccaatteess::  
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