
A rendszeres mozgás pozitív hatásairól rengeteg tanulmány és        62
kutatás látott napvilágot már a múltban is, így mindenki előtt     125

köztudott, hogy a sport és a torna határozottan jó hatást          183

gyakorol az emberi szervezetre. Több esetben is bizonyítást        244

nyert például, hogy a rendszeres mozgás megóv a stressz káros      306

hatásaitól, serkenti az immunrendszer működését, csökkenti a       367

vércukorszintet, ezen túlmenően pedig közvetett és közvetlen       428

módon is segíti megakadályozni a rák kialakulásának kockázatát,    492

a lelki egészségünkre tett jótékony hatásról nem is beszélve.      554

Számtalan tudományos kutatás rávilágított a múltban arra is,       616

hogy ha az ember lelkileg kiegyensúlyozott, akkor sokkal kisebb    680

a valószínűsége annak, hogy valamilyen betegségtől szenved. A      743

mozgás ugyanis elűzi a negatív gondolatokat, miközben serkenti     806

azokat a sejteket, amelyek képesek az immunrendszer                858

megtámogatására. Ezért aztán sokkal könnyebben fel tudjuk venni    923

a harcot a szervezetünket érő problémákkal. Természetesen messze   989

nem mindegy, hogy milyen mozgást végzünk és milyen                1040

intenzitással. Betegségtől és életkortól is függ, de ha           1097

leszaladunk a boltba, az önmagában még messze nem számít          1154

intenzív sportnak. Pozitív élettani hatása nyilvánvalóan van, de  1220

az igazán hatásosak azok a tevékenységek, amelyek egy kicsit      1281

megmozgatják a szívet, felgyorsítják a vérkeringést és ezzel      1342

fokozzák az immunrendszer működését, illetve az anyagcserét is.   1406

Ezáltal a káros anyagok könnyebben távoznak a szervezetünkből.    1470

Annak érdekében, hogy az emberek tisztában legyenek az            1526

egészségük megőrzéséhez fontos mozgásmennyiség mértékével, az     1588

orvostudomány - kutatásokra alapozva - megalkotta a metabolikus   1652

egyenértéket, aminek köszönhetően minden tevékenységet ezen       1712

érték szerint kezdtek el meghatározni. Ma már akár egy egyszerű   1777

okostelefonos alkalmazással is lehetőségünk nyílik kiszámolni,    1840

hogy mennyi mozgásra is van szükségünk naponta vagy egy héten     1902

ahhoz, hogy megelőzzük a bajt. Jót tesz-e a versenysport az       1963

egészségnek? A versenysportolók teljesítménye előtt mindenki      2026

fejet hajt, hiszen tudjuk, hogy mennyi munka áll az eredmények    2089

mögött. A versenysportolók testet, lelket nem kímélve edzenek,    2153

aminek bizony lehetnek következményei. Bárhol is járunk, azt      2215

halljuk, hogy a sport egészséges, és segít abban, hogy sokáig     2277

fittek maradhassunk. De mikortól beszélünk profi sportolásról?    2342

Elsőre talán azt hinnénk, hogy profi sportolónak csak az          2400

minősülhet, aki szép eredményeket ér el országos vagy             2454

világszinten, de ez nem igaz. Azok a rendszeresen edző és         2513

önmagukat nem kímélő sportolók is ebbe a kategóriába              2566

tartozhatnak, akik azért dolgoznak, hogy majd valamikor a         2624

jövőben világszínvonalú versenyeken mérettessék meg magukat.      2685

Ezért pedig képesek akár életmódot is váltani és megannyi         2744

élvezetről lemondani. Az elhivatottsággal egy egészen új          2802

életforma kezdődik, amiben komoly szerepet játszik a mozgás, és   2866

minden más kissé háttérbe szorul. Nézzük meg, hogyan is változik  2932

meg az élete egy versenysportolónak! Először is, aki magas        2993

szinten szeretné űzni a sportágát, arra bizony heti többszöri,    3056

erőt próbáló edzések várnak. Egy komolyabb megmérettetés előtt    3120

sokszor pihenés nélkül követik egymást a tréningek, ami           3176

túlterheléssel járhat. A testnek szüksége van regenerálódásra,    3240

amit ha nem kap meg, később egészségkárosodáshoz, kimerüléshez    3303

vezethet. Éppen ezért az élsportolóknak a megfeszített            3359

napirendjében mindig szerepel izomlazító masszázs is. Ennek       3420

ellenére hosszú távon az extrém terhelés inkább károsan hat a     3482

testre, mint jótékonyan. A szünet nélküli edzés azonban még nem   3547

elegendő a sikerhez. A sportolóknak időnként szigorú diétát kell  3613

tartaniuk, ami gyakran egyhangú lehet. Ez nemcsak annyit jelent,  3679

hogy az étkezések unalmassá válnak, hanem azt is, hogy egy-egy    3742

tápanyagból hihetetlenül sok, míg másokból rendkívül kevés jut a  3807

sportoló szervezetébe, ez pedig idővel szintén ártalmas lehet. A  3873

határok nélküli megerőltetések és az egyhangú étkezések rövid     3935

távon elősegítik a jobb eredmények elérését, de ha ez huzamosabb  4000

ideig tart, akkor könnyen károsba csaphat át. Éppen ezért a       4061

diétába mindig csak edzői felügyelettel szabad belekezdeni.       4121

Térjünk ki egy kicsit az élsport pozitívumaira is, mert           4178

természetesen akad az is bőven. A profi sportolás még a           4235

legjámborabb emberből is kihozza a versenyszellemet, ami nemcsak  4300

a sport, hanem a mindennapi élet terén is hasznos lehet. Egy      4362

kitartóbb, elszántabb személyiség fejlődik ki, aki nem ismeri a   4426

lehetetlent. Ha a szellemi fejlődés nem lenne elég, akkor a test  4492

ellenállóképessége és betegségekkel szembeni immunitása is        4551

megnő. Növekszik a test oxigénfelvétele, és élénkül a             4606

vérkeringés is, de nő a stressztűrő képesség is. A versenysport   4671

napos oldala tehát éppen annyira gazdag, mint az árnyas, így      4732

jogosan okozhat dilemmát, hogy merre haladjunk tovább. Legyen-e   4797

élsportoló a gyerekből? Mivel a legtöbb élsportoló nem            4854

felnőttkorban vág bele a kiválasztott sportba, ezért mindenképp   4918

célszerű néhány szót ejteni a gyerekkorban történő sportolásról.  4983

A gyerekek természetükből fakadóan szeretnek versenyezni, így     5046

élvezik is az ilyen szituációkat. Igénylik a mindennapos          5104

testmozgást, így jó ötletnek tűnhet, hogy ezt valamilyen          5161

sporttal egészítsék ki. Ha pedig abban még tehetségesek is,       5222

akkor miért ne mérettethetnék meg magukat másokkal szemben? A     5286

gyerekeknél sem szabad elfelejteni, hogy mivel is jár a           5342

versenyszintű sportolás. Fejlődő szervezetről van szó, ezen a     5405

szinten túl sok erőt vehet ki a gyerekekből fizikálisan és        5464

mentálisan egyaránt. A gyerekek csontozata, ízületei még mind     5527

változásban vannak, így ezek túlterhelése később fájdalmat        5586

okozhatnak, deformálódásokkal járhatnak. Az ő esetükben tehát     5649

érdemes kétszer is meggondolni, hogy valóban érdemes-e            5704

belevágni. Ha a versenysport mellett dönt a szülő, akkor olyan    5768

edzőt kell keresni, aki nem csak hajtja a gyereket, hanem         5826

valóban odafigyel arra, hogy hosszú távon mi a jó neki. A profi   5891

szintű sportolás a tanulmányoktól is túl sok energiát vesz el. A  5957

legjobb talán a rendszeres és pihenőnapokkal tűzdelt edzés        6016

számukra, mivel így magukba szívhatják a sport által nyújtott     6078

előnyöket, miközben megmarad számukra a gyermeki lét szabadsága.  6143
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