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Amb la practica d’'un esport com el futbol de forma habitual
(es calcula al voltant d’uns 60 km a la setmana) el cos huma
segrega endorfines, l’'hormona del benestar. Aix0 comporta, que
el 10 % dels practicants de 1’esport necessitin la seva racié

diaria d’entrenament per trobar-se bé.

= Si tens una lesid i ets incapac¢ d’aguantar fins al final
del periode de rehabilitacidé o si tens necessitat de

continuar entrenant.

»Si tens com a prioritat cada dia una sessid
d’entrenament i ho anteposes a la familia, els amics o
el treball, mirant-los com un obstacle a la teva

necessitat vital de fer esport.

»Si et sents irritable, dolors de cap, malestar general,
dorms pitjor i et sents culpable per no haver fet la

teva sessid o0 sessions diaries.

» Si et penses que ets invencible. Que mai et lesionaras,

tens un problema.

Apliqueu sempre el sentit comd a la practica de l'esport.
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