20

LOKALAVIS

”-'Heisehjernet

- Du kan skrive til den holistiske :
- doktor@amagerlokalavis.dk. Charlette hjzelper
 patienter via naturlige og ‘holistiske metoder, s&
 fokus bliver lagt pé helheder og sammenhaenge
Charlotte Bech: eren efterspurgt foredragsholder
specielt i Hovedstaden men ogs8 rundt omkring i
“landet, hvor hun hjaetper med at forebygge sygdom
- og fremme sundhed Hun har udgivet bggerne,
"Godt og sundt Sret rundt”, "Godt og sundt for barn” .
: .-samt ”Hormoner i baiance” Laege Charlotte Bech www.charlottebech dk :

Er du besat af motion?

Ny underspgelse viser at seks
% af dem, der motionerer i
Danmark, treener s meget, at
de bliver syge af det .

For hiard motion kan
vaere skadeligt

Der er alts# mange, der trener
si meget, at de bliver svakket
af det - béde fysisk og men-
talt. Man har fundet ud af, at
der er flere og flere danskere,

som dyrker for meget motion-

og bliver athzengige af at dyrke
for meget motion. De overha-
rer signalerne fra deres krop
og trzener bare videre, selv om
hjertet hamrer i brystkassen,
de ikke kan f4 vejret, og har
ondt i hele kroppen. Det dre-
jer sig iser om fodboldspil-
lere, Igbere og dem der dyrker
fitness.

Vi fokuserer for meget

péa motion _

Vores kultur - og iszr medi-
eme - har miske for meget

fokus pd sundhed og motion.
Alle vegne herer vi at vi skal
dytker mere motion og aller-
helst ud at labe. '

Symptomer pa
overtreningssyndrom
*Man kan blive svakket pid

mange mader som fglge OTS

— Over Trzenings Syndrom, for
eksempel kan man fa smerter
i lend, ryg og skuldre, og f&
fibersprengninger, seneska-
der, generel stress, og angst.

Kvinder kan fi sparsomme el-

ler udeblevne menstruationer.
For begge keon kan det fore til
vanskeligheder med at blive
gravid. Og endelig kan det gi
ud over forholdet til familie og

Venner.

Abstinenssymptomer ved
overtreningssyndrom

Hvis man lider af OTS — Over
‘Traenings Syndrom og er ble-
vet atheengig af den harde
trening, kan man {4 abst-

‘nenssymptomer, hvis man
ikke far treenet hardt og lznge t
nok. Det kan betyde, at man |

kan fgle sig urolig eller rastlas
— preecis som en alkoholiker -
hvis der gar for lenge, inden
man fr trenet.

Behandling af overtre-
ningssyndrom

Hvis man mener man méske
lider af overtreeningssyndrom,
er det en god ide at ga til lege
og psykolog hvor man kan fi
hjelp til nedtrapning, indtil
man igen kan f4 et fornuftigt
og nuanceret forhold til mo-

_tion og treening. Det kan ogsd

hjzlpe at begynde at medi-
tere, for eksempel Transcen-
dental Meditation, som er en
effektiv teknik til hindtering
og redulktion af stress.

Handlingsplan for over-

‘treningssyndrom:

- ga til legen - g l psyko-
log - begynde at meditere




