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Capitolul 1

Abordari diferite

»Nu-mi sterg rujul.”

E anul 1967, iar Kathrine Switzer se pregiteste sa alerge pe furis
la Maratonul Bostonului. Femeilor nu le este permis sa alerge, fiindca
se consideri ca o distantd atat de mare e prea mult pentru corpul lor
(ragil. Antrenorul ei e ingrijorat pentru ci si-a pus cercei si s-a dat cu
ruj, lucru care va atrage o atentie nedoriti asupra faptului ca e femeie
si va duce la inliturarea ei de la linia de start. Kathrine Switzer nu-si
scoate cerceii si nu-si sterge rujul de pe buze. Dar putin lipseste sa nu
(i scoasd din maraton in ziua aceea. Dupi al saselea kilometru, direc-
torul cursei, Jock Semple, a incercat s-o scoatéd din cursa, bruscand-o.
N-a reusit, iar Switzer a continuat s alerge, devenind prima femeie care
o incheiat oficial Maratonul Bostonului si a facut asta in patru ore si
douizeci de minute', In relatarea ei privind ziua aceea, isi aminteste cd,
in timp ce alerga, se intreba de ce nu incercaserd mai multe femei sa
alerge in curse inaintea ei.? S-a gandit ci n-o ficusera din cauza ca
activitatea fizica nu le atragea, pur si simplu. Dar, pe mdsura ce conti-
nua sa alerge, si-a dat seama ca problema nu era ci femeile nu vor sd

{acid miscare, ci ca ele cred in vechile mituri conform cérora alergarea
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iti distruge organele reproducatoare sau ca unei femei nu i sté bine sd
alerge. Avea dreptate: femeile fusesera descurajate de la practicarea ac-
tivitatii fizice fiindcd medicii considerau ci asa ceva era periculos pen-
tru ele, iar idealul feminin de la vremea aceea nu includea un asemenea
obicei solitar si care te face sd transpiri, cum e cazul joggingului.
Diferentele dintre noi si barbati fusesera folosite pentru a ne descuraja
de la a ne misca corpul. Incepind din clipa aceea, Switzer a fost hotarata
si continue si doboare barierele din calea practicirii exercitiului fizic
de citre femei.

Dar, in deceniile care au urmat, pe masura ce femeile incepeau
sd faci tot mai multd miscare si sa participe la competitii, diferentele
care le impiedicaserd initial s ia parte la competitii au ajuns sa fie tre-
cute cu vederea si ignorate complet.

Aceasti trecere cu vederea si aceastd omitere a intelegerii cor-
pului feminin au dat nastere unei probleme semnificative in societatea
noastra preocupati de sdnitate: am creat o cantitate enorma de infor-
matii despre antrenamente si exercitii fizice fard sd tinem cont de fac-
torii specifici corpului feminin, or acestia au o importanta
fundamentald pentru orice femeie activa care vrea sd obtina maximu-
mul de la corpul ei si s se bucure de o viatd dinamicd, sandtoasa.
Deoarece, vreme indelungati, acele trasituri care ne fac femei din
punct de vedere biologic au fost trecute sub ticere, ignorate sau res-
pinse in mod sistematic. Informatiile acestea nu le sunt predate fetelor
in scoli, nu le sunt predate persoanelor care lucreazi in domeniul si-
natatii si nu sunt incluse in cadrul cursurilor de formare a educatorilor
sau a antrenorilor.

A fi sportiv sau a fiactiv inseamna lucruri diferite pentru oameni
diferiti, dar definitia pe care o dim noi unei femei active este ,,0 femeie
care face miscare de dragul sanatatii, al conditiei fizice bune sau al per-
formantei®. Se aplicd oricdrei femei care face plimbdri regulate, practica
yoga acasd, se duce la sala de sport, inoata sau se antreneaza la un club
de sdnitate, practicd un sport de echipd, CrossFit sau sporturi de andu-
rantd - orice activitate care iti accelereazi ritmul batailor inimii si te
face sa transpiri de céteva ori pe saiptimand.
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Diferenta aceasta dintre cantitatea de informatii disponibile des-
pre sindtatea barbatilor si cea despre sinitatea femeilor e cea pe care
suntem hotdréte sd o modificam prin intermediul acestei cdrti i al ac-
tivitatii noastre profesionale, in general. Consideram ci fiecare om me-
ritd si stie mai multe. Din acest motiv, aceasta nu este o simpla carte, ci
o adevirati miscare — o chemare la actiune. Fiecare femeie merita sa stie
mai multe despre corpul ei si fiecare om, indiferent de sexul sau, trebuie
sd stie mai multe despre corpul femeilor, pentru a inldtura vestigiile
ticerii si ale rusinii, o datd pentru totdeauna.

Ca sd pornim impreund in calitoria care ne va dezvalui diferitele
aspecte ale vietii unei femei active si sdnitoase, am dori sd vé aldturati
noud in asumarea unui angajament. E un angajament care pune in dis-
cutie statu-quoul femeilor. E un angajament ce presupune refuzul de a
accepta sisteme care pur si simplu nu au fost concepute pentru ca noi sa
obtinem maximumul posibil de la noi insene.
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Nu e un club exclusivist

Cartea aceasta e dedicata tuturor femeilor care fac miscare si care
aspira sa fie sindtoase si intr-o forma fizica buna de-a lungul intregii
vieli. Cercetarile arata c, fiind active timp de 150 de minute pe sapta-
mina, la niveluri potrivite varstei si conditiei noastre fizice, vom reduce
riscul de a suferi si muri de boli cardiovasculare, cancer, boli respiratorii,
alectiuni neurodegenerative si boli metabolice precum diabetul®. La fe-
mei, o conditie fizici mai bund e asociatid cu un risc mai mic de deces’,
chiar si in rAndul celor cu mai multd grasime corporala, ceea ce in-
seamnd ¢ mai importantd pentru sinatate decat grasimea este conditia
(izicd. Daca aceasta ar fi o pastild, ar avea vanziri uriage, intrecand alte
produse de pe piatd. Nimic nu se compara cu beneficiile pe care le ofera
sportul pentru sanatate, de-a lungul intregii vieti.

Nu conteaza dacd dansezi prin bucétirie sau alergi prin cartier,
daci faci antrenamente cardio intense in cadrul CrossFit sau dacd stre-
cori cateva genuflexiuni in timp ce iti linistesti bebelusul, important e
w faci miscare. Nu eticheta de ,sportivd“ conteazd si nici nu e nevoie
i devii o fanatica a fitnessului. Ce conteaza e s stii cum sd iti procuri
hucurie si satisfactie din activitatea fizicd. Cunostintele pe care le ofe-
rim noi in paginile acestei cirti se aplici tuturor femeilor. Povestile pe
care le-am auzit de-a lungul carierei noastre isi gasesc ecou in randul
tuturor femeilor.

Cuvintele pe care le folosim

Ne dorim ca rezultatele muncii noastre si fie de ajutor tuturor
celor care consideri ci au de castigat dacd vor invita despre corpul fe-
meilor si despre legdtura dintre caracteristicile acestuia gi sinatatea,
hunastarea si performantele femeilor. Deoarece atunci cand vorbim
despre ,feminin® sau ,,femeie®, termenii acestia pot insemna lucruri di-
[erite pentru oameni diferiti, vrem si specificam la ce anume ne referim
nol cind ii folosim in aceasta carte.
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Existd o.diferenta Intre sex gi gen; Sexul cuiva e biologic — cro-
mozomii XX fac o femeie, iar cromozomii XY fac un barbat. Aceste
aspecte genetice inseamna cd bérbatii si femeile se nasc cu o anatomie
si o fiziologie diferite. Genul e 0 combinatie de factori culturali, sociali,
biologici si psihologici. El reprezinta modul in care aratim, ne compor-
tim si simtim. In cazul multor oameni, sexul lor biologic se aliniaza cu
identitatea lor de gen, situatie la care se face adesea referire cu termenul
de cisgen. La oamenii in cazul cirora existd o nepotrivire intre sexul
biologic si identitatea de gen, terminologia variazd, dar ea include ter-
meni precum transgen.

Per ansamblu, cartea noastra e relevanta pentru fetele gi femeile
cisgen, iar cand folosim termenii ,fete“ si ,femei®, ne referim la per-
soane care s-au ndscut cu organe genitale feminine si care se identifica
drept femei.

Una dintre misiunile noastre e sa punem in lumind faptul cé
cercetirile efectuate in legitura cu corpul feminin si, in consecintd, gra-
dul de intelegere a societétii cu privire la acesta sunt deficitare. Multe
dintre informatiile pe care le avem despre exercitiile fizice, sindtate si
conditia fizica au la baza cercetiri efectuate pe barbati. Din acest motiv,

femeile nu au posibilitatea de a-si implini potentialul, iar noi facem toate
eforturile necesare pentru a indrepta acest rdu si pentru a le furniza

tuturor femeilor active cunostintele si intelegerea necesare pentru a de-

veni arhitecte ale propriei sdndtati si conditii fizice.

A te ridica la nivelul obiectivelor tale

. Noi nu ne ridicim la nivelul obiectivelor noastre. Noi cidem la

nivelul sistemelor noastre.“® Probabil ci ai obiective legate de conditia |
ta fizicd si de starea ta de sinitate — poate ci iti doresti sa faci mai multa

miscare, si bei mai putin alcool sau sd dormi mai bine. Cartea Atomic
Habits, a lui James Clear, sugereaza ci obiectivele ne ajuta foarte mult
in stabilirea directiei, dar c¢d pentru a inregistra un progres semnificativ
trebuie sd concepi un sistem solid in cadrul vietii tale.
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Un sistem e bazat pe obiceiurile pe care ti le creezi in viatd cu
scopul de a te ajuta sd triiesti asa cum iti doresti. Ele pot include faptul
de a nu mai consuma cofeind dupa préinz, de a-ti lisa telefonul in alti
camerd, ca sd fii sigurd ca dormi bine, sau de a-ti pune echipamentul
pentru antrenament sau hainele de alergare langa pat, ca sa fii sigura
il te vei trezi si vei face alergarea dimineata devreme. Cartea aceasta
l¢ va ajuta si creezi obiceiuri sandtoase, care au in vedere intregul tiu
corp siin cadrul carora chestii precum sinitatea menstruald, sustine-
rea sinilor, o abordare a alimentatiei centrata pe femei, sinitatea pel-
vina si etape ale vietii sunt toate luate in considerare si sprijinite, asa
incat tu sa poti nu doar si te ridici la inaltimea obiectivelor tale, ci si
le i depasesti.

Lacunele Tn materie de date

[nainte de a alcitui acest sistem nou revolutionar, trebuie sa re-
cunoastem cd lucrul acesta nu e atat de simplu pe cét e si citesti pur si
simplu cartea asta. Exista cateva lacune fundamentale, ceea ce inseamnai
¢iil, pand si atunci cdnd stim ce e de stiut, tot nu putem face ceea ce avem
de fiacut.

In primul rand, exista lipsa comunicarii. Noi, femeile, pur si sim-
plu nu vorbim deschis despre multe dintre subiectele prezentate in
aceasta carte. Nu-i spunem fizioterapeutului in ce perioada a ciclului
menstrual ne aflam, asa incat acesta si isi dea seama daca ingrijorarile
noastre exagerate au legdtura cu hormonii. Nu mentiondm grupului
nostru de jogging ¢d ne udam lenjeria intima in fiecare saptaméand cand
(oatd lumea sprinteaza pe drumul inapoi catre parcare. Adeseori mor-
miim ,,De ce nu mi-a spus nimeni asta?“ cind ne confruntim cu inca
(n aspect inevitabil, dar nerostit, al conditiei noastre de femei. Retelele
de socializare si campanii precum #metoo si #menopausematters atrag
din cein ce mai mult atentia asupra acestor probleme si genereaza do-
rinta de ale discuta. Dar fira indoiald cd un anumit stigmat, 0 anumiti

fend gi un disconfort rimén in continuare, mai ales intre femei si
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barbati - o dinamica ce existdin mod obisnuit in domeniul sportului si
al activitatii fizice. Fie ca e vorba despre un profesor de educatie fizica
(EF), un antrenor sau instructor personal, doar aproximativ 20% dintre
femei se simt confortabil s vorbeasca despre probleme specific feminine
cu oameni care detin aceste roluri’. Cat despre birbati, o lipsa de incre-
dere in cunostintele lor reprezinta obstacolul cel mai mare in initierea
unei conversatii.®
Apoi existd lipsa datelor, rezultata dintr-o lipsd a cercetirilor
efectuate asupra femeilor in domeniul sindtétii, al conditiei fizice, al
sportului si al exercitiului fizic. Cand am inceput sd examinidm datele
acestea, cu niste ani in urmi, am aflat dintr-un studiu ca doar 4% dintre
cercetirile ce tin de stiintele sportive erau efectuate exclusiv asupra fe-
meilor.? In 2020, cind am simtit ci lumea incepea sa se trezeascd §i sa-§i
dea seama ci e nevoie de mai multe cercetdri care sa aiba ca subiect fe-
meile, am examinat din nou situatia. $i am descoperit ¢, in cei cinci
ani care se scurseserd de la prima noastrd investigatie, abia daca se
schimbase ceva, in sensul ci de la procentul amarat de 4% se ajunsese
la procentul jenant de 6%.'° Merita repetat: in 2020, doar 6% din toatd
cercetarea din domeniul stiintelor sportive era orientatd exclusiv catre
femei. Tar asta este o problemd, fiindca majoritatea subiectelor despre
care discutim in aceastd carte — ciclul menstrual, sustinerea sanilor,
prevalenta mare a incontinentei cauzate de efort, menopauza - au lega-
turi exclusiv cu corpul femeilor.
in afara acelui minuscul procent reprezentat de cercetarea efectu-
ati exclusiv asupra femeilor, 60% din cercetare e efectuatd asupra grupu-
rilor mixte de participanti, de ambele sexe. Aceste din urma cercetdri nu
servesc prea bine niménui, dar sunt dezavantajoase in special pentru
femei, deoarece fiziologia si psihologia lor, aflate in continua schimbare
de-a lungul ciclului menstrual, sunt de reguld ignorate. E foarte impor-
tant ca femeile si inceapi si fie curioase in legaturd cu cercetdrile care
stau la baza a ceea ce consideram a fi adevirat si a ceea ce determind
actiunile noastre bazate pe ,,stiintd“. Adeseori, rezultatele cercetirilor pur
si simplu nu se aplicé in cazul nostru sau se aplica doar timp de cateva
zile din ciclul nostru lunar. Pentru a-ti face o idee cu privire la importanta
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acestui aspect: la mult timp dupd ce antihistaminele, antipsihoticele, an-
tibioticele si medicamentele pentru boli de inima fuseseri etichetate
drept sigure pentru a fi utilizate de citre toti pacientii, noi cercetiiri au
aralat ca eficienta si, in unele cazuri, siguranta acestora era influentati
de ciclul menstrual !
Discrepanta dintre cantitatea de date disponibile despre barbati

i cea a datelor despre femei poate fi adeseori nu foarte usor de obser-
vil. Cand cercetarile sunt efectuate exclusiv asupra barbatilor, nu se
specifica clar cd ele se aplica doar barbatilor, ci se sugereazi implicit
i vor fi relevante pentru toatd lumea. La o conferinta recenti pentru
profesorii de EF si pentru antrenorii de sporturi in gcoli, Emma a
asistat la o prezentare despre importanta recuncasterii si tratirii efi-
ciente a contuziilor din timpul practicirii sportului la scoald - un
subiect de mare interes. Insi toate datele prezentate erau luate din

portul practicat de baieti. Ingrijoritor e faptul ci exista tot mai multe
dovezi conform cérora fetele raporteazi contuzii mai des decit baietii
/I cu simptome mai serioase decit ale lor. Dar, in cazul respectiv, in-
drumairile oferite tuturor profesorilor de sport erau bazate pe desco-
peririle rezultate din studiile efectuate exclusiv pe subiecti masculini,

[0 sid se mentioneze lucrul acesta. Trebuie sa solicitim cercetdtorilor
dalirme in mod transparent asupra cui au fost efectuate cercetarile
ylcui se aplica optim rezultatele acestora, si trebuie sa ludm masurile
necesare pentru ca acele indrumari din domeniul sportului si al exer-
citiilor fizice care se aplica fetelor gi femeilor sa fie bazate pe cercetari
clectuate asupra fetelor si femeilor. ”
ldrd a ne dori sd parem lipsite de recunostinla, e important to-

[yl sid remarcam cd acel procent de 6% din cercetare, care e orientat ex-

lusiv citre fete gi femei, nu este nici mécar efectuat in mod optim. In
ciadrul unei analize cuprinzdtoare ce viza toate cercetarile efectuate asu-
pra ciclului menstrual §i performantelor in sport si in exercitiile fizice,
cind studiile au fost evaluate conform unor criterii riguroase, s-a con-
slutat ci doar 8% din ele aveau o calitate suficient de inaltd pentru ca re-

ultatele for s fie de incredere.'* Un studiu ce a cuprins cercetiri

clectuate pe parcursul a zece ani pe tema antrenamentelor de fortd
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pentru femei a ardtat cd doartrei studii'’?> au folosit metode de cercetare
care intruneau standardul cel mai inalt din industrie.

Dar vestile nu sunt toate proaste. Exista cativa oameni extraordi-
nari care lucreazi in cercetarea de inalté calitate din domeniul sdnatatii,
al conditiei fizice si al sportului feminin, atat in Marea Britanie, cat gi
in intreaga lume, iar rezultatele activittii lor au fost folosite in alcatui-
rea paginilor acestei carti.

Un pas esential in promovarea schimbirii ar consta din a lua cer-
cetarea din paginile veneratelor jurnale academice si a o transpune ra-
pid in ceea ce facem in sala de sport, in ceea ce punem pe masa la cind
si in politicile de resurse umane ale organizatiilor. Dar transpunerea in
practicd a acestor cercetdri constituie adesea aspectul problematic: se
crede ci in domeniul sinititii dureazé in jur de saptesprezece ani.!
Aceasta este lacuna ultima si, adeseori, cea cu impactul cel mai semni-
ficativ: lacuna ,punerii in practica™

Una e si stii tot ce scrie in cartea asta, i cu totul alta e s pui in-
formatiile acestea in practicd sau si le impartagesti cu fetele si femeile din
viata ta. Cate dintre noi stiu ci, daca vrei sa dormi bine, nu ai voie sa pe-
treci timp in fata unui ecran imediat inainte de ora de culcare, dar, cu
toate astea, tot petrec timp pe retelele de socializare inainte de a stinge lu-
mina? Cate dintre noi stiu ci ar trebui si facem zi de zi exercitii pentru
planseul pelvin, dar nu le fac fiindci, de fapt, nu stiu exact ce anume sd
faci si de ce anume sunt aceste exercitii vitale pentru noi. Chiar si in ega-
loanele sportive superioare, atletii si antrenorii gtiu ca exista nigte aspecte

importante ce tin de specificul corpului feminin, pe care ar trebui sa le ia
in considerare, insd nu stiu exact ce ar trebui s faca in privinta acestora.
fntr-un studiu care a vizat cele mai bune cinci colegii din Statele Unite,
doar 3% dintre antrenorii sportivi care lucrau cu femei au spus cd simeau
cit isi antreneazi sportivele intr-un mod care e centrat pe caracteristicile
lor feminine, respectand astfel diferentele importante dintre ele si sporti-

vii birbati pe care ii antrenau. Antrenorii nu stiau cum sd transpuna ceea

ce invatasera in actiuni tangibile in cadrul abordarii lor privitoare la sport
si la exercitiile fizice."® Ambitia noastrd legata de aceasti carte este ca ea
s4 iti ofere suportul necesar pentru a trece la actiune.
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Cine suntem noi s@ spunem asta?

Daca nu exista in prezent suficiente cercetari pe care si ne putem
buza, cum de putem noi scrie o carte credibila, bazati pe dovezi, care si
(¢ njute sd inveti ce trebuie sd stii pentru a-ti crea bunistare personali?
I1xista fara indoiald situatii in care lipsa dovezilor inseamna ca nu avem
ificiente cunostinte pentru a putea elabora un standard de referinta.
e exemplu, existd unele cercetiri foarte interesante care arati bene'fi-
¢lle efectudrii de exercitii diverse in functie de perioada anume a ciclu-
[l menstrual in care te afli, dar nu sunt suficient de multe, incét sa se
proati clabora recomandari pe baza lor. Existd, de asemenea, niste cer-
cetiri captivante despre legatura dintre accidentiri si hormonii nostri,

i unele dintre ele pur si simplu nu intrunesc incd nivelul de calitate
ilecvat pentru a putea fi folosite.
Acestea fiind spuse, noi am folosit ca surse de informare cele mai
Liine cercetdri disponibile, cunostintele a caror validitate a fost deja con-
{irmatd, precum si dovezi bazate pe propria noastra practicd, rezultate
din decenii de experienta in domeniul stiintei, medicinei i antrenora-
(ului, fiecare dintre noi lucrdnd pand in prezent cu mii de femei.
[ uicrarea de fatd nu a fost scrisd cu intentia de a fi marea carte a reguli-
lor pentru femeile active. Pentru fiecare dintre subiectele pe care le-am
[ratat in aceastd carte existd mai multe abordéri, nu o abordare univer-
il valabila. Relatia fiecdrei femei cu corpul ei este influentatd de mo-
dul ei de viata, de vérstd, relatiile cu ceilalti, sinitatea, munca, sportul
yiactivitatile ei recreative. Fiecare dintre noi reprezinti o combinatie
dintre naturd si cultura in care a crescut. Nu te ldsa niciodatd picalitd
i ce functioneaza perfect pentru o femeie va functiona la fel de bine si
prentru tine.

Dar, chiar dacd aceastd carte nu este un regulament, ea reprezintd
tn plan de actiune. E o carte cu toate elementele care te vor ajuta sd ob-
(I maximumul de la corpul tau, reprezentind o selectie de strategii pe

iie le poti incerca pentru a afla ce anume functioneaza pentru tine si
pentru minunatul tiu organism. ‘



Capitolul 2

S&ndtate si conditie fizica
bund printr-un filtru
feminin

Modelul ,micsoreazi-1 si fi-1 roz* pare si fi fost aplicat si in do-

meniul sinatitii si al conditiei fizice a femeilor. Se presupune ca ce func-

tioneazi pentru corpul barbatilor va functiona probabil foarte bine si

pentru corpul femeilor. Femeilor li se ofera versiuni roz ale echipamente-
lor create pentru barbati, li se recomanda acelasi tip de antrenamente ~
dar cu greutati mai usoare si cu obiective mai putin ambitioase — sili se
spune si abordeze nutritia in acelasi fel ca bérbatii, dar sd manance mai
putin. Ei bine, presupunerile de felul acesta sunt, aga cum se intAmpla
de multe ori, niste aiureli. Acum, ci stim mai multe pe tema asta, avem

ocazia si adoptim o abordare mai potrivita in calitate de femei active.

* In limba engleza, in original, ,shrink it and pink it". E vorba despre o for-
mulare des intalnita in industria confectionirii de produse pentru femei si se referd
la faptul ca articolele gindite si concepute pentru barbati sunt micgorate §i colorate
in roz pentru a fi transformate direct in articole destinate femeilor (n. tr.).
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In loc sa adaptdm ceea ce deja existd intr-un sistem de sport
vl exercitii fizice care a fost conceput de citre barbati pentru barbati,
ne dorim ca intreaga abordare si fie reinventat, cu programe de antr;e-
nament, echipament, ore de sport si aparaturi concepute special pentru
nevoile femeilor. Ne dorim si fie aplicat un filtru feminin in domeniul
sportului gi al exercitiilor fizice. Capitolul acesta prezinti citiva dintre
lactorii importanti care credem noi cd ar trebui si fie luati in conside-
rarcin noua ordine a lumii noastre. E vorba despre lucrurile care ne-am
dori sa fie mai bine intelese de citre femeile care fac miscare, se antre-
neaza sau participa la competitii sportive.

Ciclul menstrual

Fard indoiald, acesta ar trebui si fie considerat drept unul dintre
tele mai importante elemente pe care o fatd sau o femeie trebuie si le in-
(cleagd, deoarece, pentru marea majoritate a femeilor din lume, ciclul
imenstrual reprezintd un ritm definitoriu pentru viata lor.

Oscilatiile hormonale din timpul ciclului menstrual ne afecteazi
lizic g emotional. Hormonii acestia sunt extraordinar de importanti
[rentru sandtatea noastra pe termen scurt si lung si influenteazi felul i;l
care ne simtim atunci cind vine vorba de miscare, insd noi nu stim in
mod instinctiv cum s gestiondm optim etapele ciclului nostru, iar ce
i1l se spune la scoald in adolescentd nu e suficient. Avem nevoie de mai
imult decat cunostinte de biologie, fiindci o descriere teoretica e lipsiti
tle sens atunci cénd ea nu are nicio legituri cu experienta efectivi a fe-
teilor. Daca suntem incurajate s observam felul in care ne simtim, fap-
(il ¢i exista un ritm al ciclului nostru cu care putem coopera pentru a
reduce la minimum efectul simptomelor si pentru a optimiza momen-
(ele in care ne simtim grozav, viata noastrd va cipita un sens complet
fon. Asta inseamnd cd nu vom mai face eforturi inutil de mari, ci ne

om alimenta, antrena $i odihni intr-un fel care si corespund fiziolo-
plet noastre. Inseamnd, de asemenea, ci, daci suntem nevoite si efec-
(i exercitii fizice in zilele in care simptomele ciclului nostru se fac



