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NCS 100 A BETEGSEGRE?

Altalaban szeretjiik a napi, heti ritmusunkat tartani, megszokasaink és bevett rutinunk sze-
rint élni. Egy aktiv, dolgozé ember élete a gondos szervezés és triikkos id6beosztas mentén
zajlik: parkapcsolat, gyerekek, munka, sport, baratok, haztartas. A tevékeny élet ara sokszor
az, hogy valamit felaldoznunk egy masik fontos dolog rovasara: vagy le kell csipni az arra
forditott id6bal, vagy épp pihenni nem marad mar idénk, probalunk az alvason spérolni.
A szervezetiink azonban sokszor jelez, hogy vissza kellene venniink a tempobol: jon egy int6
jel sériilés, betegség, kiégés vagy fasultsag formajaban, és probal helyre billenteni minket.

llyenkor nagyon nehéz észnél lenni. A magunknak felallitott teljesitményelvarasok, a perfekcionista attit(id
megkotnek bennlinket, és még akkor sem hagynak megpihenni, amikor fellti a fejét egy probléma, betegség.
Az onsorsronté lancba be tud kapcsolddni a blintudat és 6nostorozas is, hogy ,nem igaz, hogy nem birom,
ennél tobb akaraterém, energiam, kitartdsom is lehetne". Fogat 8sszeszoritva tulélink, majd szenvedink
tovabb a kényszerpihend alatt is, mert teljesitentink kell ahhoz, hogy azt érezzik, hatékonyak, terhelhetdk,
s6t, mi tobb, értékesek vagyunk. Nem hagyjuk magunkat regenerdlddni a megfelelési kényszer és az ingatag,
teljesitménytdl fliggévé tett onértékelésiink miatt. De valdban ettél lesziink értékesek?

MI SEGITHET?

+ Valtozatossag. A kiégés megelézéséhez néha sziikség van arra, hogy sutba dobjuk a szokdsos rutinjain-
kat, és Uj, egészen mas jellegl tevékenységeket végezziink. Ez igaz a sportban is. Gondoljuk végig, mi az,
amit szivesen csinalnank, ami 6romaot okozna, és batran vagjunk bele, mert nagyon is szamit, hogy minden
napunkban legyenek olyan dolgok, amelyek felszabaditanak és kikapcsolnak!

+ Inspiralodas. Talaljunk motivaciot, inspiraciot az életlinkben! Az sem baj, ha néha ez nem belilrél fakad.
Minden és mindenki kitiriil egyszer, ha nem hagyjuk toltédni. Kélcsdnhatasban all az életlink minden teri-
lete egymassal, és ha egy terlleten tudunk inspiraciot nyerni, az mas teriletekre is kihat. Ha id6ben felis-
merjik, hogy belefasultunk valamibe, apro valtoztatas is elég, amitél mar atélhetjiik a megujulas érzését,
és motivaciot nyerhetiink beléle.

+ Regeneracios id6. Edzések és faraszté napok utani is nagyon fontos figyelni ra.

* Megfelel6 vitamin- és asvanyianyag-potlas, teljes értékii, kiegyensulyozott étrend, fehérjebevitel
novelése. Tobbletterhelés esetén a fehérjebevitel névelése az étrendiinkben segiti a regeneraciot, hosz-
szan latja el a szervezetet energiaval. Fontos az is, hogy jél valasszunk taplalékkiegészitét, de mint a neve
is mondja, nem bogyokkal kell jollakni. Jol kell taplalkozni, és kdraszerGen, attdl fliggéen, hogy éppen mire
van szikségiink a normal testi mdkodéseinkhez, ajanlott taplalékkiegészitéket is szedni. Szakember segit-
ségét kérhetjiik, hogy mikor mit ajanlott fogyasztani.

+ Mindségi alvasido. Valdjaban kéz a kézben jar a regeneracids idével, de nem teljesen ugyanaz. Az, hogy
kinek mi a megfelelé mennyiségl és minéségu alvds, nagy egyéni eltéréseket mutat, de jo néhanyan sok-
kal inkabb tisztaban vagyunk vele, hogy mi szamunkra az idealis, mint amennyire be is tartjuk.
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* Tedd fel a kérdést magadnak: Most mire vagyok képes?
Nem mindig egyforman képes teljesiteni a szervezet.
Ne ostorozzuk magunkat azért, mert néha kevesebbre
vagyunk képesek. Az elvarasok csokkentésével, és arra
figyelve, hogy mi a j6 nekiink, mi okoz j¢ érzést, sokkal
kiegyensulyozottabban és egészségesebben élhetlink.
Ha el tudjuk engedni a folyamatos elvarashajszat, akkor
észre fogjuk venni, hogy a szervezetiink néha tébb rege-
neracios id6t kér, néha pedig — tobbek kdzott ennek hata-
sara — megtaltosodik, és egekbe szokd teljesitményre
is képes lesz. Az edzéseinket is hasonldan tervezzik, és
ehhez a teljesen természetes periodikus teljesitményin-
gadozashoz illesszik. Az edzésterhelés akkor lesz pont
j0, ha az intenzitds és az edzés idétartama az aktudlis
terhelhet6séglinkh6z igazodik. Ehhez kell a tudatossag,

a testtudatossdg és Snismeret, mert a hatarvonalat egyik
vagy masik iranyba is kdnny( atlépni: ha tul alacsony a
terhelés, nem éliink at eufdriat, nem tolt fel pozitiv ener-
giakkal az edzés, csak egy eréltetetten végigszenve-

dett edzés lesz. Ha tultoljuk az edzést, akkor akar 14z és
betegség is lehet beldle.

Mindenkit elkaphat egy betegség, de hogy hogyan jévink ki
belble, rajtunk is mulik.

Sem a tagadas (hogy mindent csinélok Ugy, ahogy eddig), sem
az 6nvad nem vezet jéra. Ugyan tobbnyire magunk is tehetiink
arrél, hogy megbetegitettiik magunkat, szdmos tudatos és
tudattalan folyamat, valasztas kdlcsonhatdsanak koszénhe-
téen tartunk ott, ahol. De felismerni és masképp csinalni min-
dig van lehet6ségink.
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