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Choc regularny [NESN
wysilek fizyczny N

jest jednym ,"!
Z czynnikow ¥
decydujacych o zdrowiu

| dobrym samopoczuciu,
do niego rowniez stosuje
si¢ stare powiedzenie:



Trening potrafi poprawic nie tylko
kondycje 1 sylwetke, lecz takze stan
ducha:

pozwala oderwac si¢ od problemow,
wytadowac zlosc,
podnosi samoocene, & |

korzystnie wptywa
na 0golng pewnosc
siebie,




Mimo tego, a moze wiasnie
przez to, dla niektorych ludzi
sport stal sie swego rodzaju
narkotykiem, ktory stopniowo
przejmuje kontrol¢ pmm

nad innymi b o
dziedzinami

ich zycia. " g
M W‘:_’—r_’ <




UZALEZNIENIE pojawia si¢ wtedy,
ogdy brak substancji chemicznych badz
niemoznos¢ wykonywania czynnoéci
poprawiajacych samopoczu(ne
prowadzi do dyskomfortu Eals
psychlcznego N
NALOG pojawia sie Wtedy, kledy
zaprzestanie przyjmowania srodka
uzalezniajacego lub wykonywania
czynnosci uzalezniajacych powoduje
przykre fizyczne dolegliwosci.
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JAK ODROZNIC MILOSNIKA SPORTU
OD OSOBY UZALEZNIONEJ?

Warto przede wszystkim zastanowic¢ si¢:

Czy zaangazowanie w trening wptywa niekorzystnie na
inne dziedziny zycia danej osoby,

czy jest ona w stanie podejmowac
rozsadne decyzje, co do 1losci czasu,
ktory poswieca ¢wiczeniom,

czy to ona panuje nad sportem czy on nad nia,

czy rezygnujac z ¢wiczen odczuwa poczucie winy,
irytacje, rozzalenie, apati¢, obnizenie nastroju itp.,

Czy jest w stanie zrezygnowac z treningu
w przypadku kontuzji.



U OSOBY UZALEZNIONEJ OD SPORTU
OBSERWUJEMY CZESTO:

Subiektywne poczucie zaleznosci
- przekonanie, ze bez ¢wiczen nie
sposob uzyskac dobrego samopoczucia;

Wzrost tolerancji - by stale doswiadczac
przyjemnosci z treningu uzalezniony musi
stopniowo zwiekszac 11os¢ wysitku;

Zespol abstynencyjny - jesli planowany trening
nie odbedzie si¢, osoba uzalezniona po uptywie
pewnego czasu (24-36 godzin) doswiadcza
obnizenia nastroju, podenerwowania, uczucia
stabosci lub zmeczenia, tatwo si¢ irytuje.



Osoby uzaleznione od sportu _‘
sg owladni¢te myslg, ze muszg ¥

zdrowle, rodzine, prace 1 krag
Znajomych.

Podobnie jak w przypadku uzaleznienia
od narkotykow, dawka musi by¢
stopniowo zwigkszana, gdyz organizm
domaga si¢ coraz wickszej 1losci
dopaminy powodujacej po wysitku
fizycznym stan zadowolenia.




Poprawa samopoczucia u 0sob
aktywnych jest takze wynikiem
dostrzezenia korzysci, ktore daje
systematyczna aktywnosc fizyczna,

takich jak:

poprawa wygladu,
poprawa kondycji,
zwickszona odpornosc,

wydolnos¢ organizmu.

Te czynniki nie tylko niosa szzscié —ale
motywujg takze do kolejnych ¢wiczen.



RUNNER'S HIGH — T8 s

EUFORIA BIEGACZY 45858
Prawie kazdy trening zapewnia BTl 4 =
przyplyw radosci, sity 1 witalnosci.

Naukowcy dowiedli, ze powodowana przez
cwiczenla poprawa samopoczucia, energia
| optymizm, to reakcja organizmu

na podwyzszona 1los¢ ENDORFIN
(wytwarzanych przez przysadke mozgowa
oraz podwzgorze) - tzw. ,,hormonow
szczescia®”, ktore sg pokrewnymi morfiny.



Zardéwno ¢wiczenia, tak jak substancje
uzalezniajace, prowadza do wyzwalania
sic w mozgu endorfiny Ir-dopaminy,
ktore z kole1 bezposrednio przyczyniajg
si¢ do odczuwania
fizycznego speienia.

Endorfina to podobny
zwigzek do tego, ktory
uwalnia si¢, kiedy
jestesmy zakochani.
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Podobne uczucie zapewniajg oplaty
znoszace bol, powodujace uczucie
przyjemnoscl 1 poprawe nastroju.

Dzi¢ki tej analogii naukowcy dowiedl,
Ze¢ Intensywne ¢wiczenia wywieraja

na nasz mozg podobny wplyw

co znieczulajgce narkotyki.

Mogg przez to prowadzicC
do uzaleznienia fizycznego
| psychicznego.




ODCZUCIA TOWARZYSZACE
UPRAWIANIU SPORTU:

relaksacja, satysfakcja
odprezenie, z wykonania czegos
dobrego dla swojego

poprawa humoru, ciata, zachwyt

poczucie sity, 7 hoprawy wiasnego
podwyzszenie  wygladu, poruszenle

Progu -~ euforia. ». 388" S8
odczuwalnosci 47 W

bolu,
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Za kazda taka sytuacje moze byc¢
odpowiedzialny inny zwiazek chemiczny np.
ENDORFINA - usmierzajaca bdl 1 uczucie
zmeczenia, powodujaca 1dyllicznosce

(stan btogosci),

DOPAMINA - odpowiadajaca
za odczuwanie dobrego samopo-
czucia przez osoby aktywne oraz &

ADRENALINA - powodujaca
u sportowcOw wrazenie przywrocenia sii,
ktore sktaniajg do zwickszonego wysitku.



https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://odnova.net/od-pasji-do-obsesji-kiedy-fascynacja-sportem-zmienia-sie-w-uzaleznienie/&psig=AOvVaw3BN32BVzZBP40iEXEWGL9s&ust=1588072134222000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJimsN67iOkCFQAAAAAdAAAAABAu

INNE METODY WYTWARZANIA
WIEKSZEJ ILOSCI
,,HORMONOW SZCZESCIA”:
3 7 . medytacje, |
bp, ©Opalanie sie, .

jedzenie czekolady, "WT <
przytulanie pupila B e

lub dotyk
ukochanej osoby.




Warto pamietac,
ze sport jest tylko czescia
zdrowego stylu zycia,

a nie jest jego jedynym celem.
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BIGOREKSJA
\(\QTROFIA MIESNIOWA) -
OBSESJA NA PUNKCIE

UI\/IIE,S\N\IQNEGO CIALA




Chore osoby majg tendencje do wmawiania
sobie, ze s3 ,,chude"”, nawet wtedy, gdy sa
bardzo dobrze zbudowane.

Podobnie jak inne osoby cierpigce na
zaburzenia odzywiania (np. anoreksje czy
bulimie) bigorektycy rowniez zbyt mocno
koncentrujg si¢ na swoim wygladzie,
cwiczeniach, niskottuszczowej diecie.

W przeciwienstwie do bulimikéw
czy anorektykow zalezy im |
jednak na rozbudovwwanlu ’

masy mi¢sniowe;j.




Bigorektyk chce osiagnac 1deat sylwetka,
ktory w rzeczywistosci nie 1stnieje.
Godzinami przeglada si¢ w lustrze
wpatrujac si¢ w kazdy kawatek ciala

1 wc1az widzi ,,chuderlaka™, ktoremu
brakuje odpowiednie] masy miesni

lub 1ch rzezba jest niedoskonata.
Dazenie do zbyt
wyidealizowanego |
wygladu staje sie obsesa. X




Mimo wielu godzin spedzonych
na treningu ponad sily blg()rektyk
ciggle Jest niezadowolony I 2
Ze swoje] muskulatury.

To juz nie zamitowanie
Z3 =3
do pieknej sylwetki — to uzaleznienie.

Lekarze oceniajg, ze az 10 % mezczyzn
intensywnie trenujacych na sitowni cierpi
na bigoreksje, od formy zupeinie
tagodne) do wyniszczajace) organizm.




Rozwojow1 bigoreksji niewatpliwie
sprzyja wszechobecny kult ciata 1 moda.
Podstawowg bowiem przyczyng
choroby jest poglebiajacy sie
brak akceptacji dla swojego
wygladu.

Badania wykazaty, ze 43%
meZCczyzn nie jest
zadowolonych z wlasnego
wygladu.




Wsrod dotknigtych bigoreksja najwiece;j
jest 0sob, ktore w dziecinstwie miatly
problemy z funkcjonowaniem w grupie
rOwliesniczej. A

Mogty tez miec k
zaburzone relacje |
z bliskimi1 dorostymi
(np. z rodzicami).

Tego typu problemy wieku dorastania
nie znikaja wraz z osiggni¢ciem
dojrzatosci.

S




Bigorektyk stroni od ludzi, ,:‘"
jest skupiony na sobie. 4

Nie oczekuje aprobaty od innych.
Tylko on sam mogtby zaakceptowac
swoje ciato, ale to nigdy nie nast¢puje.
Bigorektyk nie poprzestaje na
w1elogodzmnym treningu na s110wn1 -
w1e;cej migsni nie oznacza ‘
wicce] samoakceptacil.

By poprawiC rzezbe ciala ST
siega po wspomagacze.

o“;
-*.&‘




CECHY CHARAKTERYSTYCZNE
BIGOREKSJI:

Falszywa ocena swojego ciala - bigorektyk
jest stale niezadowolony ze swego wygladu.
Nie przekonuja go zapewnienia innych,

ze jego ciato jest doskonale. Uwaza, ze moze
byc¢ jeszcze lepiej, ale nie potrafi wyznaczy¢
granicy, do ktorej chciatby dojsc.
Sprawdzanie obwodow - chorzy stale

mierza obwod bicepsow, klatki
piersiowe] I poréwnuja je z wymia-
rami swoich mistrzow.
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Rygorystyczne stosowanie diety - & a2 we
najczescie] polega ona na spozywaniu bar 70
kalorycznych, wysokobiatkowych positkow.

[ekcewazenie zdrowia - Korzystanie

ze sterydow, mimo 1ch szkodliwosci dla
organizmu. Osiggni¢cie wyimaginowanego
celu staje sie wazniejsze od zdrowia.
|zolacja od ludzi - kontakty towarzyskie sg
dla bigorektykow niepotrzebng stratg czasu.
Zwykle koliduja z misternie utozonym
planem treningow, zmuszaja do rozmow

0 sprawach mato dla nich istotnych.



LECZENIE




Bigoreksja to powazne zaburzenie
psychiczne, ktore wymaga
specjalistycznego leczenia.
Celem psychoterapii jest
zmiana sposobu myslenia

o wiasnym wygladzie 1 ciele.

Terapeuta pomaga rOwniez choremu
wyznaczy¢ sobie bardziej realne 1 mozliwe
do osiggniecia cele.

Pokazuje, ze nie musi wygladac jak
Pudzianowski, ze moze cieszyc si¢ z samego
faktu, ze jego ciato jest sprawne.



Niestety dotknie;ci bigoreksja nie szukaja
pomocy i ciezko sklonic ich do leczenla

Najczescie) nie dostrzegaja ' j}'/-é"
zadnego problemu. \ ’} A
Czesto uwazajg sie za okaz zdrowia, /¢ ¥
cho¢ umieszczony w niedoskonatej formie.

W Wiqkszoéci przypadkow nie A
maja hikogo, z kim mogliby A A

porozmawia¢ 0 swoich problemach. p= 4"«
/Zwykle tez po prostu nie chca o tym mowic,

bo przyznanie si¢ do zaburzen psychicznych
nie pasuje do wizerunku macho.
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UZALEZNIENIE
OD STERYDOW

{

Nie warto niszczyc
soble zdrowia
dla dodatkowego
kilograma migsnia.
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STERYDY ANABOLICZNO- [Saoa
ANDROGENNE 2.

wplywaja na przyrost masy mie$niowe;
1 na uktad endokrynologiczny.

To syntetyczne pochodne testosteronu,
meskiego hormonu, ktory stymuluje
przyswajanie biatka 1 tym samym pobudza
kosci 1 miesnie do wzrostu. Odpowiada
takze za rozw0) zewnetrznych
1 wewnetrznych cech ptciowych (niski gtos,
zarost na twarzy, mocno owlosione ciato).




NOVALON
UZALEZNIENIA
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Osoby przyymujace sterydy anaboliczne
po jakims czasie ,,przyzwyczajajg si¢”
do swojej nowej sylwetki.

Jesli w przysziosci nastapi spadek
formy (a tego mozna by¢ pewnym
— bardzo szybko si¢gng po nie
ponownie.

/. czasem siegaja po wyzsze dawkij
oraz coraz bardziej ztozone cykle.

Chec dorzucenia dodatkowego kilograma
migsnia jest dla nich zbyt silna,
by zadziatal instynkt samozachowawczy.
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Towarzyszace stosowaniu sterydow
dobre samopoczucie psychofizyczne
Z czasem znika.

Osoba taka po odstawieniu sterydow
popada w zly nastroj, czasem wregcz

w stadium depresji klinicznej. , ’
Spadki masy 1 sity pogarszajg | ’ ;//) ?
zle samopoczucie. N )
Wowczas wiekszos¢ ludzi skraca
przerwy miedzy kolejnymi cyklami —

1 zaczyna s1¢ ,,btedne koto™...
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Kolejna porcja sterydow daje tzw. kopa,
ale nie tylko po to, by lepiej cwiczyc.

Wytworzonej energii jest tak duzo,
ze cztowiek staje si¢ agresywny A
1 nadpobudliwy. Latwo wpada 'k
w gniew, tract nad sobg kontrole.

Gdy minie furia, przychodzi kolej

na depresje, nierzadko tak glteboka,

ze prowadzaca do prob samobojczych.
Trudno wyplatac si¢ z tego zakletego kregu,

bo regularne przyymowanie sterydow szybko
uzaleznia.
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Sterydy anaboliczne uzalezniaja
przede wszystkim

W sposob psychologiczny.
Sa to srodki, ktore dziataja |
w trakcie ich przyjmowania I
a niektore z nich jeszcze
jakis czas po zaprzestaniu
Ich podawania. Potem niestety
nastepuje gwaltowny spadek
Ich poziomu we Krwia.
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Sterydy nie zabijaja natychmiast.
Oczywiscie zdarzaja si¢ przypadki —
ogdy ktos niewtasciwie zrobit sobie
zastrzyk wprowadzajac 1gte zamiast
w miesien — w zyle. Gdy dodamy do
tego podanie w ten sposob ,,konskleJ
dawki” okreslonego leku N
— moze zdarzy¢ si¢ zgon. | »&&;;&
Najczescie] jednak rujnujg zdrowie
w dluzszej perspektywie czasowe].
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Po latach niestety uboczne efekty
,,orania” ujawniaja si¢ jako:

uszkodzenia nerek 1 trzustki,

choroba wiencowa serca, zawal
udar mozgu, I -
nadcisnienie,

rak watroby 1 ptuc, et
przedwczesny przerost prostaty,

ginekomastia ( rozrost tkanki
w okolicy sutkow).



Sterydy przyspieszaja przyrost masy
mi¢sniowe], ale jednoczesnie blokujg
wytwarzanie naturalnego testosteronu.

Wynikiem tego jest:
tradzik,
obnizenie ptodnosci,
pogorszenie jakosci plemnikow,
problemy z potencja,
kurczenie si¢ jader,
u nastolatkoOw zahamowanie wzrostu,




Okoto 80% ludzi
zaczynajacych cwiczyc na
sitowni po Kilku latach
przestaje.

ZATEM PYTANIE DO WAS:
Warto byc krolem jednego
sezonu kosztem zdrowia?




DZIEKUJE ZA UWAGE :-)




