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Sport en blessures

Sporten 1s gezond. Dat weet inmiddels iedereen
wel. Behalve voor een gezond lichaam, zorgt het
ook voor een gezonde geest. Door regelmatig te
sporten ervaren we een prettige, innerlijke balans.

Die balans kan echter verstoord raken als we
teveel of te intensief trainen. Dat kan het gevolg
zijn van druk uit de omgeving of de hoge eisen die
we aan onszelf stellen. Als de druk te hoog wordyt,
kunnen allerlei blessures ontstaan. We kunnen er
ook gespannen en nerveus van worden.

Sport en energie

Als u begint met sporten, is het verstandig dat zorgvuldig op te
bouwen. Ons lichaam moet namelijk wennen aan de zwaardere
belasting. Dat geldt niet alleen voor hart en longen maar

ook voor botten, spieren, pezen en gewrichten. Als u te snel

te hard gaat trainen, wordt de kans op blessures groot. Maar

ook als u tijdens het trainen voor een belangrijke wedstrijd
teveel van uzelf vergt, kan er lichamelijke maar ook mentale
overbelasting ontstaan. Behalve specifieke sportblessures als
peesontstekingen, spierverrekkingen en spier- en peesscheurtjes,
kunnen problemen als burn-out, concentratiestoornissen en
oververmoeidheid optreden. Als gevolg van een hoge mentale
druk, véor een wedstrijd bijvoorbeeld, kunnen ook klachten als
hoofdpijn, maagpijn of darmkrampen zich voordoen.




Het herstellen van het evenwicht

Acupunctuur is een onderdeel van de Traditionele Chinese Geneeskunde.
Deze eeuwenoude geneeskunde is gebaseerd op het inzicht dat lichamelijke
en geestelijke klachten voortkomen uit verstoringen in de energiehuishouding
van het lichaam. Met acupunctuur kunnen deze verstoringen worden
hersteld en wordt de energiestroom in uw lichaam weer in balans gebracht.
Acupunctuur zet het lichaam en de geest aan zichzelf te genezen. Tijdens een
acupunctuurbehandeling worden heel dunne naaldjes geplaatst op bepaalde
punten op het lichaam. U voelt daar bijna niets van. Om het effect van de
behandeling te vergroten, kunnen bijvoorbeeld de naaldjes worden verwarmd
met moxa (bijvoetkruid). De naaldjes blijven ongeveer twintig minuten zitten.
Acupunctuur heeft nagenoeg geen bijwerkingen. De behandeling kan worden
aangevuld met massage, kruidentherapie of een voedingsadvies.
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en bewust wordt geademd. Zo
ontstaat een heilzame innerlijke
balans. Het is een ideale methode
voor sporters die minder willen
of moeten trainen maar wel in
beweging willen blijven. Of voor
_ sporters die willen werken aan
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Wilt u meer weten over acupunctuur of zoekt u een deskundig acupuncturist?
Kijk dan op onze website; www.acupunctuur.nlt
U kunt ook bellen met ons secretariaat: 033 4616141 (9.00 -12.00 vvr)

Als u kiest voor een acupuncturist die is saangesloten bij de NVA, kiest u

voor kwaliteit. Een NVA-acupuncturist voldoet aan de strenge eisen die de
~ organisatie stelt aan opleiding, ethiek, hygiéne en bedrijfsvoering.

Zo weet u dat u bij een NVA-acupuncturist in goede handen bent!
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