Gydmbér Noémi
sportpszicholégus

,»A sportolds, az arra val6 haj-
landé6sag sok informaciét hor-
dozhat a személyiségrél —
mondja  Gyombér Noémi
sportpszichologus. — Arulkodé
lehet, hogy mit valasztunk, és
elég kitartonak bizonyulunk-e
hozza. Aki az edzésformakat is
gyakran valtogatja, az val6szi-
ntleg az élet mas teri-
letein is csapongdbb.
A sport nagy erépro-
ba, hiszen az elején sok
belsé  kiizdelemmel
7 jar, igy visszatiikrézhe-
Tt a gyengeségeinket.
Aki nehezen viseli a f4j-
dalmat, a megprobaltatasokat,
azt nagy eséllyel egy kiados
izomlaz elriasztja a folytatas-
tol. Aki viszont kitartd, az ra-
érez arra, hogyan léphet at
a sajat korlatain.
Ahhoz, hogy rendszeresen
munkara fogjuk az testlinket,
szitkség van egyfajta belsé
tartasra, erére. Ahogy t6bb fi-

Manapsag egy nét a rendszeres mozgasra

leginkabb az alakformalas és a fogyas vagya
serkent. Pedig a kitart6an végzett testedzés
arra 1s ravilagithat, melyek a valodi
erdsségeink, ezaltal hogyan menedzselhetjuk
jobban a hétkéznapjainkat.

| Bakos Zsuzsi irasa
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gyelmet forditunk ra, ugy no-
vekszik az  Onbecsiilésiink,
koénnyebbé valik az 6lt6zko-
dés, az onmenedzselés. A tes-
tinkhoz valé pozitiv viszo-
nyulas tehat az élet mas teru-
letein is a segitséguinkre lesz.”

Valassz
egyéniségedhez ill6t!
Szakérténk szerint az elsé 1é-
pés, hogy 1dét talaljunk a spor-
tolasra. Ezutan vizsgaljuk meg,
hogy j6 érzéssel tolt-e el min-
ket a kiszemelt tréning. A lelke-
sedés gyors elillanasanak oka
altalaban a visszajelzés elma-
radasa. ,,Akkor fogunk vélto-
zast elérni, ha megjutalmaz-
nak minket a jo teljesitmé-
nyinkért — mondja Gydmbér
Noémi. — Az edzéstipus kiva-
lasztasandl fontos, hogy mer-
junk kisérletezni! Befelé fordu-
lobb  személyiségeknek  az
egyéni mozgasokban lehet si-
kerélménytik. A felnétt csapat-
sportok iranti vonzodas 4ltala-
ban a gyerekkor hozomanya,
illetve azok dontenek mellette,
akik kedvelik a dinamizmust.
A kett6 k6zotti dtmenet — meg-
van az egylttes ¢élmény, de
kézben magamra figyelek —
azokhoz passzolhat, akiknek
kell a htzoerd, de nem szeret-
nek masokhoz alkalmazkodni.
Nagy divat manapsag az ugy-
nevezett Body&Soul iranyzat.
Ilyen a joga, a pilates, a body
art vagy a tai-chi.”
Szakérténk ugy latja, ezek az
elmélyilébb  tipusoknak ad-
hatnak élményt, de remek ki-
egészitdl lehetnek a dinami-
kus edzéseknek is.

Tegytk fel magunknak azt
a kérdést 1s: Milyen mozgas
kozben tudjuk igazan elkép-
zelni magunkat? Hogy néz ki

,Legyoztem onmagam”
Gaman Zsuzsa sporttagozatos iskolaba jart,
ahol sokféle mozgasformat kipréobalhatott.
Mivel nem érezte magat kuldndsebben
Ugyesnek és kitarténak, so-
sem gondolta, hogy a koreo-
grafélt aerobikérak és a futas
fogjak rabul ejteni.

.,Ma mar tudom, hogy az
edzések révén leklzdhetdk
a magunk épitette falak -
mondja Zsuzsi, aki a tizéves
érettségi talalkozéja utan don-
tott Ugy, ideje mozgéasba len-
dUlnie. — Az egyik volt osztaly-
tdrsam megjegyezte, hogy
asszonyosodom. Ez annyira
sziven Utétt, hogy elhataroz-
tam, aktiv, egészséges néként
fogom Unnepelni a 30. szlle-
tésnapomat. Eleinte munka utan egy kozeli
edzéterembe jartam step-aerobikozni. Arra
az egy Orara igazi tancosnének éreztem ma-
gam, ami jét tett az dnbizalmamnak.

Tavaly a futashoz is kedvet kaptam. A barat-
ndéimmel elhataroztuk, hogy véltéban lefut-
juk a félmaratont, ami felkészulést igényelt.
Oriasi sikerélmény volt 35 fokos héségben
az eddigi legjobb idémmel teljesiteni a tavot.
Akkor legyéztem magam, ami az élet mas te-
rlletein is hasznos képesség. Azéta szer-
danként egyUtt jarunk a baratnéimmel

szamunkra az idealis helyszin
hozza? Ennek megfeleléen
kell keresgélniink.

Sport, mint
valsagmenedzser

Sokan nehéz élethelyzetekben
hivjak segitségil a mozgast.
A pszichologus szerint igy
mas megvilagitasba helyezziik
a gondjainkat.
»ozemélyiségiink a rendszeres
sportolas hatasara szinte észre-
vétleniil rendezédik — mondja
Gyombér Noémi. — Amikor
nem a minket feszité problé-

Gaman Zsuzsa

MOZGAS

a futdklubba, és utana
megbeszéljik, hogy ki mi-
ben fejlédott. A 30. szile-
tésnapomon  csucsforma-
ban voltam, és ezt méasok is
észrevették. Azt hiszem,
andiességem is ekkor telje-
sedett ki.

A sport éltal kiderUlt sza-
momra, hogy nincs lehetet-
len, kitartassal elérhetem,
amit igazan szeretnék.”

A rendszeres mozgas javitja
a koncentraciot, kitartobba tesz,
segit jobban banni az idovel.

mékon agyalunk, a megoldas
altalaban magatél megjelenik.
Ilyenkor az elménk megpihen,
és feltoltédve térhetiink vissza
a feladatainkhoz. A fizikai
igénybevétel altal levezethetjiik
a fesziiltséget, rendszerezhetjik
gondolatainkat, tisztabban lat-
hatunk ra az élettinkre.”
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Nem hagyhatjuk figyelmen
kivil a sportolas szerveze-
tinkre (izmainkra, iziileteink-
re, sziviinkre) gyakorolt joté-
kony hatasat, és azt sem, hogy
javitja a koncentraciot, tehat
készséget is fejleszt. ,,Ossze-
szedettebbek, kitartobbak le-
szink, jobban fogunk banni
az idével — fzi még hozza
a pszichologus. — Szocidlis
kapcsolataink is valtoznak, hi-
szen olyan emberekkel va-
gyunk, akik hasonl6 értéket
képviselnek. Uj tarsasagunk
sokat formalhat rajtunk.

Ha a mozgas rendszeressé va-
lik, kozelebb  keriilhetiink
a flow élményhez: amikor tu-
datunknal vagyunk, mégis be-
lemerilink a tevékenységbe.
Ezt akar gyaloglas kézben is
atélheguk. Hatasara biztosan
1d6t fogunk szakitani a gyakori
sportolasra.” |

-

]

Onismeret jogaval
Polyvas Ildi életének mindig része
volt a mozgas, de miutan megszU-
lettek a gyerekei, éveken at nem ta-
lalt olyan edzésformat, amely magéa-
val ragadta volna. Mar sem a korab-
ban kedvelt aerobik, sem a tenisz
nem vonzotta. Talalkozott egy barat-
néjével, aki olyan szuggesztiven
mesélt neki a jégardl, hogy ugy don-
tott, Kiprobélja. Ez 6t évvel ezelbtt
tortént, azéta heti harom alkalom-
mal lazit és formalodik az érakon.
»A j6ga az, amiben mindent megta-
laltam, amit kerestem — mondja lidi.
- Erésit, nydt, tisztit, nyugtatja az el-
mét. Mar az elején észrevettem,
hogy mind a testi, mind a lelki tarta-
som megvaltozott téle.”

lldi szerint a befelé figyelés iranti igé-
nye az életkoraval és az anyava vala-
saval van 8sszefliggésben. ,Miel6tt
a gyerekeim megszllettek, sokkal
felszinesebb életet éltem. Azéta

olyan csatornak nyiltak meg bennem, ame-
lyekre korabban nem figyeltem fel. Ahhoz,
hogy magaval ragadjon a jéga iranti szenve-
dély, el kellett idaig jutnom a sajat fejlédé-
semben. Sokféle valfajat kiprobaltam mar,
és mindig a hangulatomtol fligg, aznap me-
lyik iranyzat mellett dontdk. Amikor energi-
am teljében vagyok, dinamikus érara me-
gyek, ha pedig inkabb befelé szeretnék fi-
gyelni, a hatha- vagy a kundalini-jégat va-
lasztom. Aki joI érzi magat a testében,
annak a lelkében is lebomlanak a gatak.”
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Szabadsag ket keréken
Nyiri Andrea sokaig kereste a valéban hoz-
zaill6 mozgast. Néhany éve azért szerzett

be egy kerékpart, hogy kénnyebben szal-
lithassa a gyerekeit.

,Korabban a térdfajasom és a sulyfelesle-
gem miatt ajanlotték a biciklizést - meséli
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Nyiri Andrea
———

Andi. — Az otthoni tornazassal is pré-
balkoztam, de hamar cserbenhagyott
a lelkesedésem. R&joéttem, hogy tul
helyhez kotott és monoton. Amikor
azonban a varosban bringazom, zajlik
az élet korllottem, a kerékparozas
valtozatossagot és szabadsagot

ad. Miodta rendszeresen biciklizem,

mozgékonyabb lettem, a kdrnyeze-

temnek is feltlint, mennyivel kénnye-
debb és magabiztosabb vagyok. Fon-
tos nekem a kotetlenség, és élvezem,
hogy nem kell varakoznom a forgalom-
ban. Midta igy kdzlekedem, tdbb idém
lett. Szeretek a bringasok taborahoz
tartozni, és j6 érzés az is, hogy nem
szennyezem a kornyezetem. Buszke
vagyok ra, hogy a fiaim is ezt latjak,
akikkel mar komolyabb tavokat is meg-
teszlink. Elére rettegek a téltdl. A szoba-
kerékpar nem megoldas, mert a hely-
ben tekerést lehangolénak tartom.”
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