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Az exorexia jelentése edzésmania: folyamatos és kényszeres sziikséglet az edzésre. Ez tdlmutat
az edzés oromén, mert az edzés teljesitése atmeneti megnyugvast és kielégiilést hoz. De exorexia
esetén mindig kell az Gjabb dézis, mert ha nincs meg, szorongas, ingerlékenység, nyugtalansag lép
fel. A legtobb esetben ez a jelenség taplalkozasi és testképzavarral tarsul, és olyan dnsorsronté
dinamikat foglal magaba, amely az egészségre torekvés helyett éppen az egészség rombolasat éri el.

Holahatarazegészséges rendszeres sportolas ésaz edzés-
fliggbség kozott? Nehéz a kiilonbségtétel, hiszen a rend-
szeres fizikai aktivitas olyan dolog, amely alapvet&en
az egészséges életmodrol szol. Rendszeresen sportolni
egészséges. Esajanlott.

Talzottkontroll: ateststly ésazalak monitorozasa, teljes
kontrollalasa egyre tobb és tobb edzéssel.

Félelem a kontroll elvesztésétdl: ,Ha nem csindalom, fogal-
mamsincs, mifogvelemtorténni. Haledllok, meghalok.” , Betegen
éssériiltenis csindlnikell, nem dllhatokle.” Jellemz&ek a félel-
mek,amegfelelésikényszer, félelem abetegségtdl, agyen-
gévé valastol. ,Nem lehetek gyenge! Ha nem edzem, elesetté
vilok, akkor pedig sebezhetd, kiszolgdltatott leszek.” Az egészség
avédettség éserdillazidjatadja. Az edzés kertil akozép-
pontba, és kialakul az ,,akkor-ha” tipust gondolkodas:
akkor vagyok jol/akkor jo az életem, ha jot edzettem.” Vagyis
az edzés ,sikeressége” definidlni kezdi az élet minGségét.
Ezisfliggbség, szenvedélybetegség:akényszerittaspor-
tolast szallja meg. Amieredetileg egészségfejlesztonek
indult, az valik kényszeressé. Elkezd minden az edzés
és annak megtervezése koriil forogni, s fesziiltség, szo-
rongas lép fel, ha ezt az illet6 nem viheti véghez. Kell
az,adag”, az egyre intenzivebb és megterhel6bb edzés.
Az edzésfiigg6ség kényszeresjellemz6ia szorongasos
zavarok jellemzéihez hasonlitanak leginkabb. Vagyis
aszorongaselkeriiléseaz egyik cél. Az edzéssel valoban
elérhet§apozitivérzelmi-hangulatiallapotés 6nbizalom.
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Atmenetileg. Merthogy feltételhez van kétve, amelyet
folyamatosan, mindenaron és minden koriilmények
kozott fentkell tartaniahhoz, hogy meg is maradjon. Es
aparadoxonaz, hogy igy mar nem is marad meg.

Nincs szabalyszegés: ,Vékonynak, karcsiinak kell lennem!”
Gondolkodas nélkiil engedelmeskedik sajat maganak.
,Csindlni kell! Barmi dron!” Eltlinik az 6rém és a j6, marad
amuszaj.

Sokszor mas 6romokis teljesen kivesznekazilletd életé-
bol. Az étel ésevés 6rome leginkabb, de olyan tevékenysé-
gekishattérbe szorulnak, mint példaul csendesen, lassan
kotogetni vagy olvasgatni. Az élet az edzés, a tervezés,
amegvaldsitas, a kovetkez edzésre felkésziilés koriil
forog, minden masbesziikil. Haakornyezet megprobalja
megakadalyoznivagy lebeszélni az edzésrél, vagy ha
valamilyen okbdl nem jut el edzeni, akkor szorongani
kezd, neheztel vagy lelkiismeret-furdalast érez.
Védekeznikellaz egészségtelennel szemben - ,Sohaegy
siiti, mertaz VESZELY!”

Fixaci6: Csak az egészség, csak az egészséges, minden
azegészségért. Az egészséges életmod kontdsébe bujik
abetegség. Nincs belatas és betegségtudat.

Tarsaktol valo eltavolodas: , Inkdbb edzem egyediil, hogy
ne zavarjanak meg.”

Egyre tobb kell. A test alkalmazkodik, és hozzaszokik
egyfajta terheléshez. Emiatt emelni kell az edzésterhe-
lést,hogyugyanaztahatastérhessiikel. Kifarasztaniés
kimeriteni a testet viszont csak sériilésekhez és beteg-
séghez vezet.
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° Azeréfeszitések,aperfekcionizmusellenérejellemzéasze-
mélyre, hogy elégedetlenatestével, nértékelési problémak
vannak a hattérben: nem vagyok elég j6! Ennek a hatteré-
ben dllhatnak a gyerekként bels6vé tett ttlzott elvarasok,
szigort szabalyok, szorongas, alacsony énbecstilés, toké-
letességre torekvés, a tokéletesnek vélt kiilsd elérése.

Agyogyulaselsélépése, hogy ezeketa hatdrokat és velitk

egyltt a sajat hatarainkat felismerjiik. Néha ugyanaz

a tulajdonsag vagy attittid lehet pozitiv és negativ is.

Erdemes ehhez végiggondolniazalabbi listat:

* Egészségelonyok vs. hatranyok

* Kitartas vs. megszallottsag

* Kontrollalnivs. rabjava valni

¢ Tarsakkal egytitt vs.izolaltan

* Rekreacié vs. kényszer (6njutalmazoé és 6nmagéért jo,
vagy csinalnikell és menekiilés)

¢ Bels6elhivatottsagvs.elvarasoknak valé megfelelniakaras

° Motivacio: a pozitiv allapot elérése (pl. felszabadultsag)
vagyanegativelkertilése (szorongas, értéktelenség érzése)

* Beillesztenianapbavs.az edzés koré szerveznia napot.

ELSODLEGES ES MASODLAGOS FUGGOSEG

Els6dleges edzésfiigg6ség

Viselkedéses fiiggéség, amely a felszabadul6 endorfinok
ésateljesités okozta 6rom, elégedettség folytanalakul ki,
vagyis abbdl, hogy pozitiv hatast valt ki, haazillet§ edz.
Aztanegyre tobb éstobb kell. Férfiaknal gyakoribb. Edzés
kimaradasa vagy megvondsa esetén jellemz&bb, hogy
depresszivvé valik.

Maisodlagos edzésfiiggdség

Valamely egyéb korképpel, taplalkozasiés testképzavarral
egylttlépfel leggyakrabbanaz anorexidval vagy bulimia-
valegylitt. N6knél gyakoribb, a testallandé monitorozasa,
avagyott testkép elérése a f6 motivum. Ha anorexiaval
tarsul, akkor az edzéskényszert a sulycsokkentés céljais
mozgatja. Bulimiasoknalafaldsirohamokalatti hatalmas
(akar tobb ezres) kalériabevitel kompenzalasaa cél a tal-
zasbavittedzéssel, amelyidével 6ngerjeszté folyamatként
figgést okoz.

TESTI SZOVODMENYEK

o Sérilés, betegség, legyengiilés, koncentraciés problé-
makboélad6dé balesetek.

o Acéllalellentétesenazizomtomeg csdokkenése, elvesztése:
atestebbdlis probal energidt nyerni, rdadasul nincs meg-
feleld pihenésiidé, igy aszervezetképtelen regeneralodni.

* Iziileti problémak, gyulladasok. A beteg nem figyela testi
jelekre, hasznalati targyként tekint sajat testére, amit
akaravégletekig hajt és gyo6tor.

° Menstruacids problémak: nincs peteérés, kimarad
amenstruacio.

A problémat rendszerint hamarabb felismerik a csaladta-
gokvagyabaratok, deaterdpidhoz betegségbelatasravan
szlikség. Egyediilnem megy, hosszt terapids munkaravan
sziikség, hogy megszabaduljunk a fliggéstdl, megérez-
zlik és megszilarditsuk ahatarokataz egészséges és koros
kozott. Amiaddig is segithet: sportagat, edzésmodszert
valtani. Egy Gj sport elkezdésével konnyebben alakitha-
tunk ki j, egészséges mintakat. ¢
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