TESTNEVELES

BALOGH KINGA

TESTEDZES MENSTRUACIO ALATT? CSAK NYUGODTAN!

Még mindig erésen ¢l a koztudatban az a hozzaallds, miszerint a néknek ciklusuk legnehezebb néhany napjaban lemon-
dasokkal kell szembesiilnitik. A lanyok erre az 5-7 napra szdgre akasztjak edzéruhajukat, futocipdjiiket. Aggédnak, hogy
artanak maguknak azzal, ha ebben az - egyébként is megterhelt - idészakban még nagyobb terhet ronak testiikre egy
kiaddsabb edzéssel. Napjainkban még mindig sok né érez hasonloképp, pedig (ha csak vérzésitk nem surolja a szélsdséges
hatarokat) e mogott nincsen semmilyen valds ok. El6szor is fontos, hogy tudatositsuk: a testmozgas fizikai és mentalis
elényei nem sziinnek meg csak azért, mert menstrualunk. Ha ugy érezziik, jol esne lemenni a terembe, nyugodtan tegyiik
meg! S6t, a mozgas szamos pozitiv hatdsat is érzékelni fogjuk. Természetesen tény, hogy szervezetiink ebben az id6szak-
ban picit faradtabb lehet, de ez se vegye el kedviink. A testedzés intenzitasabol egy kicsit visszavéve ugyanazzal a jolesd
érzéssel tavozhatunk. A kulcs a megérzés és a sajat testiinkre valé odafigyelés, hiszen szervezetiink minden helyzetben
pontosan tudja, mire van sziiksége. Ne féljiink hallgatni ra!

A misik érv, amit a menstrudci6 alatti testedzésekkel szemben felhoznak, a szivargas vagy kellemetlen helyzetek elke-
riilése. Teljesen érthetd, hogy egy osztalykozosségben vagy egy nagyobb csoportban végzett sporttevékenység sordn ez a
kérdés felmerdl. Itt is azonban inkabb a megoldds keresésére biztatnék mindenkit. Ma mar a tisztasagiigyi eszk6zok olyan
széles tarhazaval ismerkedhetiink meg, mely mindenki szamadra kindl alternativat. Ilyen példaul az intim kehely, menstru-
acios fehérnemt, menstruacios szivacs, és még sorolhatnam.

A menstrudciénak azonban van el6nye is az edzésre vonatkozodan. Az dsztrogén és a progeszteron ingadozasa megval-
toztatja a vesék és a vér folyadékegyensulyat, mondta Stacy T. Sims, fiziologus és taplalkozaskutatd.! ,Amikor megjon a
menstrudciod, a hormonszinted a legalacsonyabb szinten van. Nagyobb intenzitdst, jobb fdjdalomtiird képességet és gyorsabb
felépiilést eredményez” — mondta Sims.

LASSUK TEHAT AZ 5 ERVET, AMIERT ERDEMES MENSTRUACIO ALATT IS MOZOGNUNK!

1. Csokkend tiinetek

Ha faradtsagot és hangulatingadozast tapasztalsz a menstruaciod el6tt és a ciklusod els6 napjaiban, érdemes rendszeres
aerob edzést (lassabb tempoju kerékparozast, sétat, Giszast, jogat — vagyis olyan tevékenységet, amelyek kozben még lihegés,
megakadas nélkiil tudsz beszélni) beiktatnod. Hamar érezni fogod a ciklusod lefolyasaban tapasztalt pozitiv valtozdsokat.

2. Hello, boldogsaghormon!

Mivel az edzés megnovekedett természetes endorfinszinttel ajandékoz meg minket, a kedélyallapotunk javulni fog. Az
endorfin tovabba koztudottan természetes fdjdalomesillapitd: megszabadit a kellemetlen kozérzettdl, konnyedebb, kelle-
mesebb allapotba keriiliink dltala.

3. Eljott az eréfejlesztés id6szaka!
Egy 2016-os tanulmany is igazolja (Wikstrom-Frisén, 2016), hogy a menstrudcios ciklus els6 két hete (a ciklus az elsé menst-
rudcios nappal indul) a n6i hormonok alacsony szintje miatt lehetévé teheti, hogy nagyobb erénévekedést tapasztaljunk.

4. Felpezsdiil a hangulatunk
A testmozgas javitja a keringést, igy az ilyenkor végzett gyakorlatok nem csak a hangulatunkat javithatjak, de segithetik a
test tisztuldsat is, igy érezhetden jotékony hatassal vannak a vérzésbol adodo goresok, fejfajas és hatfajdalom kialakuldsara.

5. Viszlat, szégyenérzet!

Bar sokaknak ez ma mar elképzelhetetlen, még mindig élnek kozottiink lanyok, nék, asszonyok, akik szamara titkolnivalo,
szégyenérzetet kelté dolog a menstrudcié. Fontos tudatositanunk, hogy ez egy természetes folyamat, akarcsak az alvds,
étkezés vagy sziilés, igy egyaltalan semmilyen okunk nincs arra, hogy pironkodva beszéljiink rola, természetesen néies-
ségiinket, finomsagunkat megtartva.
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' STACY T. SIMS, MSC. PHD. egy nemzetkdzi testmozgas-fiziologus ¢s taplalkozastudos, akinek célja, hogy forradalmasitsa a ndk
taplalkozasat ¢s teljesitményét menstrudcio alatt.
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