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Az Utemezés egy 6n-menedzsment stratégia, amely révén az aktivitas kozben elkertlheté a terhelés
miatti tinetek fokozédas (PESE). Utemezéskor, kevesebbet és révidebb ideig mozogsz, mint amennyi
energiad van, és gyakran megpihensz.

Mit jelent az energiatartalék?

- Az energiatartalékodat az adott napi energiaszinted jelenti - ez mindig valtozni fog, igy a legjobb az, ha sikerul
meghatdrozni az alapszintedet. Ebben az aktivitas- és tlinetnaplo vezetése segithet. Alapszintnek nevezztik,
amit egy j6 napon kdnnyen végre tudsz hajtani, egy rossz napon pedig siman csak meg tudod csinalni.

. Arra kell torekedned, hogy mindig maradjon energidd a mozgas végére - soha ne mozogj faradasig.

Tudd meg mennyi energiad van

Az aktivitas- és tinetnapld valamilyen mintazatot kell, hogy megmutasson. Ha ez megvan, akkor csékkentheted
vagy modosithatod az aktivitasi szintedet ugy, hogy az nem valt ki PESE-t vagy 6sszeomlast. Ennek segitségével
megtalalhatod azt az energiaszintet, amit jo és rossz napokon egyarant fenn tudsz tartani, hacsak nem élsz at
egy visszaesési periddust. Tanuld meg idejekoran felismerni a PESE jeleit, hogy azonnal meg tudj allni, pihenni,
s hogy elkerild az 6sszeomlast.

Ismerd meg a , 4 HOGYAN" stratégiat aktivitasod megtervezéséhez

HOGYAN priorizalj - mi az amit mindenképpen meg kell tenned az adott napon vagy az adott héten? Tedd fel a
kérdést, minden aktivitas szikségszerli? Meg tudja valaki mas csinalni helyetted? Tudok valamit valtoztatni az
aktivitason, hogy kénnyebb legyen?

HOGYAN tervezz - a legfontosabbakat csindld meg aznap és tervezz be pihendket is, igy Utemezve a napod.
HOGYAN itemezz - bonts le minden aktivitast kisebb egységekre, és iktass be pihendket.
HOGYAN kapcsolédj ki - az energiad egy részét toltsd olyan dolgokkal, amiket szeretsz, élvezel, igy javitva az életmin&ségeden.

Tudd meg hogyan sporolhatsz energiat

« Tanulj meg nemet mondani. - Mddositsd az aktivitasokat ugy, hogy azok
- Ne engedd, hogy eluralkodjon rajtad a ,csak még egy kevesebb energiat igényeljenek.
kicsit hadd csinaljam” érzés. - Rovidits, ahol lehet és kérj segitséget.

Tanulj meg pihenni az aktivitasok k6zott

« Apihenés a lehet6 legminimalisabb aktivitast és a mentalis zavaré tényezék lecsokkentését jelenti.
« Pihenés kézben keriild a TV nézést és a kozdsségi médiat.
- Probdlj légzégyakorlatokat végezni és/vagy meditalni.

Képes leszek valaha ennél tobbre?

« Atlineteid csokkenésével azt fogod érezni, hogy kevésbé vagy gyenge és kimerdilt. A
gyogytornasz-fizioterapeutaddal k6zosen talaljatok meg a megfelel6 Gitemd, fokozatos aktivitas ndvelést. llyen
lehet példaul a térzsizmok erésitése vagy a sétaval t6lt6tt idé névelése 10%-al.

Legyél rugalmas és legyenek redlisak az elvarasaid. Probalj kialakitani egy heti rutint, de fogadd el, hogy lesznek
napok, amikor tobb pihenésre lesz sziikséged ahhoz, hogy elkeriild a tlinetek fokozédasat.

Gondolj az elért eredményeidre, hogy mennyit haladtal, ne pedig a tlineteidre, vagy arra, hogy mit nem tudsz
még teljesiteni.

Pulzus monitorozas

A gyoégytornasz-fizioterapeutadtél megtanulhatod, hogyan tudod monitorozni a pulzusodat. Ezutan mérd meg a
pulzusodat minden reggel, még miel6tt kikelnél az agybdl. Tartsd a pulzusszamodat 15 ités/perccel a heti atlagon
beliil, igy csokkentve a PESE rizikojat.

Az aktivitas tervezés, az Utemezés és a pulzusmonitorozas biztonsdgos és hatékony kezelésnek
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tlnik a kimerultség és a PESE menedzselésére. ’

A fokozatos aktivitas névelése nem javasolt, f6leg akkor, ha a megeréltetés miatti tiinetek PhYSIOtherapy
stilyosbodasa jelen van.
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