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Antreman Bagimhligi

Antrenman Bagimliligi Harekete gecip bir egzersiz programina baslamak saglik ve estetik
faydalari agisindan milkkemmel olmasina ragmen bu yolda, israrci olmakla bagimh olmak
arasinda ince bir ¢izgi vardir. Egzersiz yapan ¢ogu ...

Antrenman Bagimhligi Harekete gecip bir egzersiz programina baslamak saglik ve estetik faydalari
acgisindan mukemmel olmasina ragmen bu yolda, i1srarci olmakla bagimli olmak arasinda ince bir gizgi
vardir. Egzersiz yapan ¢ogu erkek i¢cin antrenman bagimliligi s6z konusudur ve gabuk fark edilmezse
asiri antrenman sendromuna, yeme bozukluklarina, bigoreksiyaya (kaslarin yeterince hacimli
olmadigini digtinme, zayiflik takintisi olan anoreksiyanin bir nevi tersi) ve genelde dengesiz bir yasam
tarzina dénusebilmektedir.

Antrenman Bagimlihginin Sebepleri

Antrenman bagimliliklarinin iki temel sebebi vardir. Birincisi, yeme bozukluklarina sebep olan etkenlerle
benzesir ve kdkleri cocukluga veya erken dénem yasam deneyimlerine kadar uzanabilir. Eger Kisi,
cocukken sismandiysa, kendisine dair gok olumsuz bir vicut fikri gelistirmis olabilir. Bugtin nasil
goérunduguyle alakasiz bir sekilde, aynaya baktiginda, hala o “sisman ¢cocugu” gérmektedir. Bu da onu
asiri egzersiz yapmaya iten seydir.

Bu kisi, kilo kontrolinl ve egzersiz aliskanliklarini, yasaminin kontroline daha ¢ok sahip oldugunu
hissetmek amaciyla kullanabilir. Kendilerini kariyerlerinde ve 6zel yagamlarinda basarili hissetmeyen
erkeklerde bunu daha sik gorebilirsiniz. Bu etkenler, gergekten ciddi bir antrenman bagimliligina sebep
olabilir; artik sadece saglik amaglari igin egzersiz yoktur.

Antrenman bagimlihdinin ikinci bir sebebi de kibirdir. Antrenmanin fiziginizi gelistirdigi bir sir degildir. Bu
yUzden bazi erkekler, ne kadar ¢ok antrenman yaparlarsa o kadar iyi gézukeceklerine inanirlar.
Ortalama bir erkekten daha iyi gérlinerek daha Ustin olacaklarini disundrler. Béyle durumlarda, tam
anlamiyla bagimhliga dénismeden dnce antrenmanlar sagligi tehdit edici sekillerde baslayabilir.

Su Belirtilere Dikkat Edin

Egzersiz bagimlihdinin en buyuk problemlerinden birisi, sizi dengesiz bir yagsam tarzina
yoneltebilmesidir. Ornegin, kisi antrenmanlarini isinin, ailesinin, arkadaslarinin ve diger
yukUmlalklerinin Gstinde tutmaya baslayabilir. Sadece antrenmanlarini tamamladiktan sonra
rahatlayabilir ve digerleriyle zaman gecirebilir. Egzersiz bagimliiginin u¢ érneklerinde kisi o kadar
baglanir ki hayatinin diger kisimlarinda yeterli islev gésteremez hale gelir.

Bazi 6nemli uyari isaretleri sunlardir:

Antrenman igin kargi cinsle randevulari geri gevirmek.

Fazla yemesinin idmaninin ilerlemesine engel olacagi korkusuyla bazi sosyal ortamlarin
(Yemekler, gida tuketilen toplanti ve partiler vs.) icerisine girmekten kaginmak.

Sosyal izolasyon.

Gunlik antrenmanini tamamlayamadidinda genel bir degersizlik hissi.
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Kendine sadece egzersiz yaptiktan sonra yeme izni vermek.
Depresyon.

Onceden hoslanilan etkinliklere katiimakta azalan istek.

Gun iginde egzersiz suresini uzatmak veya birkag sefere gikarmak.
Bir antrenman kacirildiginda kaygi hissetmek.

Gunluk olaylari antrenmanlarina gére planlamak.

Yaralanma sebebiyle bir antrenmani kagirmaktan korkmak.

Egder kendinizde bu belirtilerden bir veya birkacini fark etmeye baslarsaniz antrenman aliskanliklarinizi,
bir problem gelismekte olabilecedinden, guzel bir sekilde dlgmeli ve gdézden gegirmelisiniz.

Antrenman Bagimhliginin Olumsuz Etkileri

Antrenman bagimlili§i istenmeyen pek gok saglik sorununa yol agabilir. Oncelikle, antrenmanlar
arasinda vucuda dinlenmesi ve iyilesmesi igin yeterli zaman verilmediginden surekli ve rahatsiz edici
yaralanmalar olusabilir. lyilesme olmadan kas dokusu, kas kaybina ve yavaslayan bir metabolizmaya
sebep olacak sekilde tekrar ve tekrar zarar gorebilir. Fizigini muhafaza etmeye ¢alisan herhangi birisi
icin bu istenen bir durum degildir.

Ek olarak, kas yapmak amaciyla tukenircesine surekli agirlik kaldirmak vicudunuzu hirpalayacaktir. Bu
da sadece kaslarinizin islevlerini etkilemekle kalmayip bagisiklik sisteminizi de zayiflatir. Dahasi,
antrenman aralarinda mola verilimezse merkezi sinir sisteminiz de etkilenebilir. Bu durum da pek ¢ok
probleme sebep olabilir.

Antrenman bagimlihdi zihin saghginizi da darbeleyebilir. Bu bagimliliga sahip pek ¢ok erkekte genel
olarak bigoreksiya diye bilinen, 6zetle, erkeklerin kendilerinde asla yeterli kas ve hacme sahip
olamadiklarini hissettikleri bir sendrom gelismektedir. Antrenman Gzerine kitaplar okumak veya
beslenme olsun spor salonunda ¢ok fazla zaman harcamak olsun kendilerini daha iri yapabilecek her
seye karsi takintili olurlar. Bazilari amaglarina ulagmak igin steroid kullanimina bile bagvurabilir.

Psikolojik olarak antrenman bagimlilidi, bundan muzdarip olanlar kendilerini hi¢cbir zaman yeterince iyi
hissedemediklerinden, depresyona sebep olabilir. Ortalamanin Gzerinde idman yapmalarina ragmen
hala kendilerini yeterli bulmazlar. Vicutlari hakkindaki ¢carpitilmis fikirleriyle beraber seyreden kendileri
hakkinda olumsuz bir fikir gelistirirler.

Egzersiz genelde saglhiginizi gelistirmesine ragmen asiriya gidildiginde hem fiziksel hem de psikolojik
saghginiz Uzerinde felaket getiren etkiler yaratabilir.

Cozumler

Eger bu rahatsizli§i erken safhalarinda fark edebilirseniz onu diizeltmesi de daha kolay olacaktir. ilk
yapmaniz gereken durup bu kadar egzersiz yapmanizin gergek sebeplerini digiinmektir. Daha saghkh
olmak icin mi? Belki de sportif performansinizi arttirmak istiyorsunuzdur. Antrenmana baslama
sebepleriniz belki de bunlardir ama zamanla amaglariniz degismis olabilir. E§er bu kadar gok egzersiz
yapmanizin sebeplerinin bir anlam ifade etmedigini fark ederseniz bu, probleme bagka bir bakis agisi
kazandiginizin isaretidir.
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ikinci bir ¢dziim olarak, hayatinizda size kendinizi iyi hissettiren her seyle beraber deger verdiginiz diger
tum alanlarin bir listesini yapin. Bu, mikemmel bir viicuda sahip olmasaniz ve antrenman yapmasaniz
da digerleri tarafindan saygi duyulup deger verildiginizi fark etmenizi saglayip, kendi géziintizde
degerinizin artmasina yardim edecektir.

Bazen boyle bir rahatsizlikla micadele etmenin en iyi yolu sogukkanhliktir. Ne kadar zor olsa da bir
haftaligina antrenman yapmayi birakmak igin kendinizi zorlayin. Viicudunuz muhtemelen bir
dinlenmeye ihtiya¢c duymaktadir. Bu da bir veya iki antrenmani kacirmanizla vicudunuzun seklinin gézle
gorulur sekilde degismedigini fark etmenizi saglayacaktir. Gergeklige donmenize yardim edecektir.

Sonug olarak, eger rahatsizhdiniz bu ¢ézimlerin ise yaramadidi kadar derin ve kdklesmis bir
aliskanliksa bir profesyonelle konusmaniz daha iyi olacaktir. Géremediginiz ama altta yatan sebepler
olabilir. Genelde bu kadar derine giden durumlarda rahatsizliginizin kdkeninde yatan sey, belki de
tanimlayamadiginiz ama ¢ocuklugunuzdaki bir deneyim gibi basit bir sey olabilir. Bir danisman bunu
¢6zmenizde ve bu tehlikeli donguyl kirabilmenizde size yardim edebilir.

Takintidan Kurtulun

Antrenman bagimliigi hafife alinacak bir sey degildir. Depresyon ve sizofreni gibi akil rahatsizliklari
kadar ciddi gériinmeyebilir ama bir erkedin yasaminda onlar kadar yikici olabilir. Eger yeterince devam
etmesine izin verilirse bu durum, ila¢ kullanmanin da gerekecegi psikolojik rahatsizliklara sebep olabilir.
En iyisi, bu durumu kontrolden ¢ikmadan 6nce durdurup gelecekte tekrar niksetmemesi igin egzersiz
aliskanliklariniza dikkat etmenizdir.
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