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Choć regularny 
wysiłek fizyczny 
jest jednym 
z czynników 
decydujących o zdrowiu 
i dobrym samopoczuciu, 
do niego również stosuje 
się stare powiedzenie: 
„Co za dużo to niezdrowo”. 



Trening potrafi poprawić nie tylko 
kondycję i sylwetkę, lecz także stan 
ducha: 

pozwala oderwać się od problemów,

wyładować złość,  

podnosi samoocenę,

korzystnie wpływa
na ogólną pewność 
siebie,

przynosi satysfakcję i zadowolenie.



Mimo tego, a może właśnie 

przez to, dla niektórych ludzi 

sport stał się swego rodzaju 

narkotykiem, który stopniowo 

przejmuje kontrolę 

nad innymi 

dziedzinami 

ich życia.



UZALEŻNIENIE pojawia się wtedy, 
gdy brak substancji chemicznych bądź 
niemożność wykonywania czynności 
poprawiających samopoczucie 
prowadzi do dyskomfortu 
psychicznego.

NAŁÓG pojawia się wtedy, kiedy 
zaprzestanie przyjmowania środka 
uzależniającego lub wykonywania 
czynności uzależniających powoduje 
przykre fizyczne dolegliwości.
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JAK ODRÓŻNIĆ MIŁOŚNIKA SPORTU 

OD OSOBY UZALEŻNIONEJ?
Warto przede wszystkim zastanowić się:

 czy zaangażowanie w trening wpływa niekorzystnie na 

inne dziedziny życia danej osoby,

 czy jest ona w stanie podejmować 

rozsądne decyzje, co do ilości czasu, 

który poświęca ćwiczeniom,

 czy to ona panuje nad sportem czy on nad nią,

 czy rezygnując z ćwiczeń odczuwa poczucie winy, 

irytację, rozżalenie, apatię, obniżenie nastroju itp.,

 czy jest w stanie zrezygnować z treningu 

w przypadku kontuzji.



U OSOBY UZALEŻNIONEJ OD SPORTU 

OBSERWUJEMY CZĘSTO:

 Subiektywne poczucie zależności
- przekonanie, że bez ćwiczeń nie 
sposób uzyskać dobrego samopoczucia;

 Wzrost tolerancji - by stale doświadczać 
przyjemności z treningu uzależniony musi 
stopniowo zwiększać ilość wysiłku;

 Zespół abstynencyjny - jeśli planowany trening
nie odbędzie się, osoba uzależniona po upływie 
pewnego czasu (24-36 godzin) doświadcza 
obniżenia nastroju, podenerwowania, uczucia 
słabości lub zmęczenia, łatwo się irytuje.



Osoby uzależnione od sportu 
są owładnięte myślą, że muszą 
być w ruchu. Zaniedbują swoje 
zdrowie, rodzinę, pracę i krąg 
znajomych.

Podobnie jak w przypadku uzależnienia 
od narkotyków, dawka musi być 
stopniowo zwiększana, gdyż organizm 
domaga się coraz większej ilości 
dopaminy powodującej po wysiłku 
fizycznym stan zadowolenia. 



Poprawa samopoczucia u osób 
aktywnych jest także wynikiem 
dostrzeżenia korzyści, które daje 
systematyczna aktywność fizyczna, 
takich jak:

 poprawa wyglądu, 

 poprawa kondycji,

 zwiększona odporność,

 wydolność organizmu. 

Te czynniki nie tylko niosą szczęście, ale 
motywują także do kolejnych ćwiczeń. 



RUNNER’S HIGH –

EUFORIA BIEGACZY

Prawie każdy trening zapewnia 
przypływ radości, siły i witalności. 

Naukowcy dowiedli, że powodowana przez 
ćwiczenia poprawa samopoczucia, energia 
i optymizm, to reakcja organizmu 
na podwyższoną ilość ENDORFIN 
(wytwarzanych przez przysadkę mózgową 
oraz podwzgórze) - tzw. „hormonów 
szczęścia”, które są pokrewnymi morfiny.



Zarówno ćwiczenia, tak jak substancje 
uzależniające, prowadzą do wyzwalania 
się w mózgu endorfiny i dopaminy, 
które z kolei bezpośrednio przyczyniają 
się do odczuwania 
fizycznego spełnienia.

Endorfina to podobny 
związek do tego, który 
uwalnia się, kiedy 
jesteśmy zakochani. 
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Podobne uczucie zapewniają opiaty
znoszące ból, powodujące uczucie 
przyjemności i poprawę nastroju.

Dzięki tej analogii naukowcy dowiedli, 
że intensywne ćwiczenia wywierają 
na nasz mózg podobny wpływ 
co znieczulające narkotyki.

Mogą przez to prowadzić 
do uzależnienia fizycznego 
i psychicznego.



ODCZUCIA TOWARZYSZĄCE 

UPRAWIANIU SPORTU:

 relaksacja,

odprężenie,

poprawa humoru,

poczucie siły,

podwyższenie 
progu 

odczuwalności 
bólu, 

satysfakcja 
z wykonania czegoś 
dobrego dla swojego 
ciała, zachwyt             
z poprawy własnego 
wyglądu, poruszenie, 

euforia. 
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Za każdą taką sytuację może być 
odpowiedzialny inny związek chemiczny np.

ENDORFINA - uśmierzająca ból i uczucie 
zmęczenia, powodująca idylliczność          
(stan błogości),

DOPAMINA - odpowiadająca 
za odczuwanie dobrego samopo-
czucia przez osoby aktywne oraz 

ADRENALINA - powodująca 
u sportowców wrażenie przywrócenia sił, 
które skłaniają do zwiększonego wysiłku.
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INNE METODY WYTWARZANIA 

WIĘKSZEJ ILOŚCI 

„HORMONÓW SZCZĘŚCIA”:

 medytacje, 

opalanie się, 

jedzenie czekolady, 

przytulanie pupila                      
lub dotyk                          
ukochanej osoby.



Warto pamiętać, 

że sport jest tylko częścią 

zdrowego stylu życia, 

a nie jest jego jedynym celem.
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BIGOREKSJA 

(DYSTROFIA MIĘŚNIOWA) -

OBSESJA NA PUNKCIE 

UMIĘŚNIONEGO CIAŁA



Chore osoby mają tendencję do wmawiania 
sobie, że są „chude", nawet wtedy, gdy są 
bardzo dobrze zbudowane. 

Podobnie jak inne osoby cierpiące na 
zaburzenia odżywiania (np. anoreksję czy 
bulimię) bigorektycy również zbyt mocno 
koncentrują się na swoim wyglądzie, 
ćwiczeniach, niskotłuszczowej diecie. 

W przeciwieństwie do bulimików 
czy anorektyków zależy im 
jednak na rozbudowywaniu 
masy mięśniowej. 



Bigorektyk chce osiągnąć ideał sylwetki, 
który w rzeczywistości nie istnieje.  

Godzinami przegląda się w lustrze 
wpatrując się w każdy kawałek ciała 
i wciąż widzi „chuderlaka”, któremu 
brakuje odpowiedniej masy mięśni 
lub ich rzeźba jest niedoskonała. 

Dążenie do zbyt 
wyidealizowanego 
wyglądu staje się obsesją.



Mimo wielu godzin spędzonych 
na treningu ponad siły bigorektyk 
ciągle jest niezadowolony 
ze swojej muskulatury.

To już nie zamiłowanie 
do pięknej sylwetki – to uzależnienie.

Lekarze oceniają, że  aż 10 % mężczyzn 
intensywnie trenujących na siłowni cierpi 
na bigoreksję, od formy zupełnie 
łagodnej do wyniszczającej organizm.  



Rozwojowi bigoreksji niewątpliwie 
sprzyja wszechobecny kult ciała i moda. 

Podstawową bowiem przyczyną 
choroby jest pogłębiający się 
brak akceptacji dla swojego 
wyglądu.

Badania wykazały, że 43% 
mężczyzn nie jest 
zadowolonych z własnego 
wyglądu.



Wśród dotkniętych bigoreksją najwięcej 
jest osób, które w dzieciństwie miały 
problemy z funkcjonowaniem w grupie 
rówieśniczej. 

Mogły też mieć 
zaburzone relacje 
z bliskimi dorosłymi 
(np. z rodzicami). 

Tego typu problemy wieku dorastania 
nie znikają wraz z osiągnięciem 
dojrzałości.



Bigorektyk stroni od ludzi, 
jest skupiony na sobie. 

Nie oczekuje aprobaty od innych. 

Tylko on sam mógłby zaakceptować 
swoje ciało, ale to nigdy nie następuje. 

Bigorektyk nie poprzestaje na 
wielogodzinnym treningu na siłowni -
więcej mięśni nie oznacza 
więcej samoakceptacji.

By poprawić rzeźbę ciała 
sięga po wspomagacze.



CECHY CHARAKTERYSTYCZNE 

BIGOREKSJI:
Fałszywa ocena swojego ciała - bigorektyk 

jest stale niezadowolony ze swego wyglądu.

Nie przekonują go zapewnienia innych, 
że jego ciało jest doskonałe. Uważa, że może 
być jeszcze lepiej, ale nie potrafi wyznaczyć 
granicy, do której chciałby dojść.

Sprawdzanie obwodów - chorzy stale 
mierzą obwód bicepsów, klatki 
piersiowej i porównują je z wymia-
rami swoich mistrzów. 
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Rygorystyczne stosowanie diety -
najczęściej polega ona na spożywaniu bardzo 
kalorycznych, wysokobiałkowych posiłków.

Lekceważenie zdrowia - korzystanie 
ze sterydów, mimo ich szkodliwości dla 
organizmu. Osiągnięcie wyimaginowanego 
celu staje się ważniejsze od zdrowia.

 Izolacja od ludzi - kontakty towarzyskie są 
dla bigorektyków niepotrzebną stratą czasu. 
Zwykle kolidują z misternie ułożonym 
planem treningów, zmuszają do rozmów 
o sprawach mało dla nich istotnych. 



LECZENIE



Bigoreksja to poważne zaburzenie 
psychiczne, które wymaga 
specjalistycznego leczenia.

Celem psychoterapii jest 
zmiana sposobu myślenia 
o własnym wyglądzie i ciele.

Terapeuta pomaga również choremu 
wyznaczyć sobie bardziej realne i możliwe 
do osiągnięcia cele.  

Pokazuje, że nie musi wyglądać jak 
Pudzianowski, że może cieszyć się z samego 
faktu, że jego ciało jest sprawne.  



Niestety dotknięci bigoreksją nie szukają 
pomocy i ciężko skłonić ich do leczenia.

Najczęściej nie dostrzegają 
żadnego problemu. 

Często uważają się za okaz zdrowia, 
choć umieszczony w niedoskonałej formie. 

W większości przypadków nie 
mają nikogo, z kim mogliby 
porozmawiać o swoich problemach.

Zwykle też po prostu nie chcą o tym mówić, 
bo przyznanie się do zaburzeń psychicznych 
nie pasuje do wizerunku macho.
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UZALEŻNIENIE 

OD STERYDÓW

Nie warto niszczyć 

sobie zdrowia 

dla dodatkowego 

kilograma mięśnia.
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STERYDY ANABOLICZNO-

ANDROGENNE
wpływają na przyrost masy mięśniowej 

i na układ endokrynologiczny. 

To syntetyczne pochodne testosteronu, 

męskiego hormonu, który stymuluje 

przyswajanie białka i tym samym pobudza 

kości i mięśnie do wzrostu. Odpowiada 

także za rozwój zewnętrznych 

i wewnętrznych cech płciowych (niski głos, 

zarost na twarzy, mocno owłosione ciało). 



ROZWÓJ 

UZALEŻNIENIA
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Osoby przyjmujące sterydy anaboliczne 
po jakimś czasie „przyzwyczajają się” 
do swojej nowej sylwetki. 

 Jeśli w przyszłości nastąpi spadek 
formy (a tego można być pewnym) 
– bardzo szybko sięgną po nie 
ponownie. 

Z czasem sięgają po wyższe dawki 
oraz coraz bardziej złożone cykle. 

Chęć dorzucenia dodatkowego kilograma 
mięśnia jest dla nich zbyt silna, 
by zadziałał instynkt samozachowawczy.
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Towarzyszące stosowaniu sterydów 
dobre samopoczucie psychofizyczne 
z czasem znika. 

Osoba taka po odstawieniu sterydów 
popada w zły nastrój, czasem wręcz 
w stadium depresji klinicznej. 

Spadki masy i siły pogarszają 
złe samopoczucie.

Wówczas większość ludzi skraca 
przerwy między kolejnymi cyklami –
i zaczyna się „błędne koło”…
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Kolejna porcja sterydów daje tzw. kopa, 
ale nie tylko po to, by lepiej ćwiczyć.

Wytworzonej energii jest tak dużo, 
że człowiek staje się agresywny 
i nadpobudliwy. Łatwo wpada 
w gniew, traci nad sobą kontrolę.

Gdy minie furia, przychodzi kolej 
na depresję, nierzadko tak głęboką, 
że prowadzącą do prób samobójczych.

Trudno wyplątać się z tego zaklętego kręgu, 
bo regularne przyjmowanie sterydów szybko 
uzależnia.   
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Sterydy anaboliczne uzależniają 
przede wszystkim 
w sposób psychologiczny. 

Są to środki, które działają 
w trakcie ich przyjmowania, 
a niektóre z nich jeszcze 
jakiś czas po zaprzestaniu 
ich podawania. Potem niestety 
następuje gwałtowny spadek 
ich poziomu we krwi. 
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Sterydy nie zabijają natychmiast. 

Oczywiście zdarzają się przypadki –
gdy ktoś niewłaściwie zrobił sobie 
zastrzyk wprowadzając igłę zamiast 
w mięsień – w żyłę. Gdy dodamy do 
tego podanie w ten sposób „końskiej 
dawki” określonego leku 
– może zdarzyć się zgon. 

Najczęściej jednak rujnują zdrowie 
w dłuższej perspektywie czasowej. 
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Po latach niestety uboczne efekty 
„brania” ujawniają się jako:

uszkodzenia nerek i trzustki,

choroba wieńcowa serca, zawał 

udar mózgu,

nadciśnienie,

rak wątroby i płuc,

przedwczesny przerost prostaty,

ginekomastia ( rozrost tkanki 
w okolicy sutków).



Sterydy przyspieszają przyrost masy 
mięśniowej, ale jednocześnie blokują 
wytwarzanie naturalnego testosteronu. 

Wynikiem tego jest:

trądzik,

obniżenie płodności,

pogorszenie jakości plemników,

problemy z potencją,

kurczenie się jąder, 

u nastolatków zahamowanie wzrostu.



Około 80% ludzi 

zaczynających ćwiczyć na 

siłowni po kilku latach 

przestaje.

ZATEM PYTANIE DO WAS: 

Warto być królem jednego 

sezonu kosztem zdrowia?



DZIĘKUJĘ ZA UWAGĘ :-)


