ZAPOBIEGANIE DOLEGLIWOSCIOM BOLOWYM Ministerstwo Rodziny,
UKLADU MIESNIOWO-SZKIELETOWEGO i, Pracyi Polityki Spotecane]

U MLODYCH PRACOWNIKOW UMYSLOWYCH

Seminarium dla pracownikow

CIOP A PIB

Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021- 2025,
0 finansowane przez Ministra Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej”.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

PROGRAM CWICZEN
CIOP-PIB

PROGRAM CWICZEN PRZETESTOWANY W
KILKUNASTU FIRMACH

W programie wziety udziat firmy zainteresowane dziataniami
prozdrowotnymi w miejscu pracy i umozliwity treningi w miejscu
pracy.

GRUPA ZESTRESOWANYCH PRACOWNIKOW
BIUROWYCH

W programie wziety udziat osoby doswiadczajgce nadmiernego
stresu i wykonujqgce prace w pozycji siedzqgcej.

DWA MIESIACE CWICZEN

Uczestnicy ¢wiczyli raz w tygodniu w czasie godzin pracy pod
okiem fizjoterapeuty oraz trzy razy w tygodniu samodzielnie w
domu.

POPRAWA SAMOPOCZUCIA PO ZAKONCZENIU
TRENINGOW

U uczestnikow zaobserwowali$my obnizenie poziom stresu,
objawoéw lekowo-depresyjnych, wzrost swiadomodci ciata i réznych
aspektéow uwaznosci oraz redukcje dolegliwosci migéniowo-
szkieletowych.




