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TEMATIKUS TERULET 5

Gondolatok és aggodalmak a testsullyal kapcsolatban: mikor valik problémava

A testsulyt gyakran helytelentil hasznaljak a fizikai dllapot egyetlen mutatdjaként. Ezek a lapok tisztazzak a testsuly valodi jelentését, a testmozgassal
vald kapcsolatat és azokat a legfontosabb figyelmezteté jeleket, amelyeket nem szabad aldbecstilni - segitve az esetleges nehézségek korai
felismerését.

EBBEN A TERULETBEN:

Lap 1 A testsuly jelentése
Lap 2 A testsuly és a testmozgéas kdzotti kapcsolat
Lap 3 Figyelmeztet6 jelek
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A testsuly jelentése

A testsulyt gyakran hasznaljak paraméterként egy személy fizikai allapotanak megitéléséhez, és arra, hogy ,sovanynak” vagy ,kévérnek” mindsitsék.

Atestsuly azonban kiilonb6z6 6sszetevéktél fligg, amelyek nem feltétleniil felelnek meg ezeknek a meghatarozasoknak, és a testfelépités, valamint az adott
személy altal végzett fizikai tevékenység fliggvényében valtozik.

Példaul az izomtomeg nehéz: ezért valdszind, hogy egy sportold aranyosan tébbet nyom, mint egy nem sportold, mikézben ugyanugy ,,j6 formaban” van. Az
izomszerkezet az (iz6tt sportagtol és annak szintjétdl fliggden is valtozik.

A néknél a testsuly-ingadozasok a menstruacios ciklussal is 6sszefligghetnek.

A testsuly nem lehet az egyetlen 6sszehasonlitasi mérce a fizikai allapot megitéléséhez. Fontos megérteni, hogy szdmos 6sszetevé befolyasolja a testsulyt,
amely tehat nem hasznalhaté egyediili paraméterként egy személy fizikai allapotanak megitéléséhez.
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A testsuly és a testmozgas kozotti kapcsolat

A testmozgast gyakran hasznaljak a testsuly kontrollalasanak eszkozeként, de fontos, hogy a sport ne valjon pusztan a testsuly szabalyozasanak eszkbzévé.
A testmozgas és az izomfejlesztés testsllyndvekedéshez is vezethet, de ez nem jelenti a fizikai allapot romlasat.

Fontos megérteni, hogy a test minden részének megvan a maga funkcidja, és ezek a funkcidk alapveté fontossaglak a sportol6 teljesitménye
szempontjabol.

Az edzés megvaltoztathatja a testalkatot, de fontos, hogy ezt a valtozast ne értelmezziik negativumként, amely valahogyan a hizas gondolatahoz
kapcsolédik.
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Figyelmeztet6 jelek

A megfigyelhetd figyelmeztet6 jelek haromfélék lehetnek: fizikai, viselkedésbeli és pszichologiai.

Fizikai jelek Viselkedésbeli jelek Pszicholodgiai jelek
e gyors testsulycsokkenés vagy gyakori testsuly- o diéta; e torzult testkép;
ingadozasok; e tllzott vagy kényszeres testmozgas; e fokozott aggodalom az étkezés, a testsuly és a
o fokozott hidelérzékenység; o az étkezési helyzetek keriilése:; testkép miatt;
o sériilt fogak, duzzadt arc, bérkeményedés az e gyakori mosdohasznalat, killonésen étkezés utan: e pszichés allapot, szorongas és hangulat
ujjperceken; L ] o B i megvaltozasa;
o §ltozkodési szokasok megvaltozasa (b6 ruhak);
e 3jjulas vagy szédiilés; e merev gondolkodas az ételekkel kapcsolatban;

e tulzott érzékenység a testre, a testsulyra és az
étkezésre vonatkozo megjegyzésekre;

Lol . kapcsolatban;
® amenstruacios ciklus elmaradasa. o étkezési szokasok megvaltozasa, ,tiltott” ételek )
e az étel vigaszként vagy blintetésként valé

azonositasa. )
hasznalata.

e gyakori faradtsagérzés; e kontrollvesztés érzése az étkezéssel

Ha egy vagy tébb ilyen jel fenndll, fontos, hogy ne becstiljiik ald, és forduljunk képzett szakemberhez.
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