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Aktywność fizyczna jest jednym ze sposobów redukcji
stresu, obok takich metod, jak: uważność, techniki
oddechowe, zmiana sposobu myślenia, wsparcie
społeczne i aktywizacjabehawioralna.

Redukcja
stresu

Wyniki licznych badań pokazują, że podejmowanie
aktywności fizycznej wpływa korzystnie na zmniejszenie
dolegliwościbólowych układumięśniowo-szkieletowego.

CO NAM DAJE 
AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA?

Redukcja
bólu

Poprawa
sprawności
ciała

Aktywność fizyczna skutecznie wpływa na poprawę
postawy ciała oraz przeciwdziała skutkom długotrwałego
siedzenia. Ponadto maprzełożenie na poprawęwydolności
organizmu,mobilności ciała oraz zakresy ruchu.
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W CIOP-PIB opracowano program ćwiczeń,
którego skuteczność została sprawdzona
w kilkunastu firmach w ramach realizacji
treningóww miejscu pracy.

Program zawiera ćwiczenia rozciągające,
które angażują całe ciało do pracy. Poza
tym zawiera elementy pracy z oddechem,
uważnością, dzięki czemu przynosi efekty
odprężające.

U osób regularnie uczestniczących
w ćwiczeniach zauważyliśmy spadek stresu,
poprawę nastroju i redukcję lęku oraz wzrost
świadomości ciała. Uczestnicy treningów
stali się bardziej uważni i świadomi potrzeb
swojego ciała. Miało to również przełożenie
na redukcję dolegliwości mięśniowo-
szkieletowych.

Zeskanuj kod by dołączyć do wspólnych
ćwiczeń!

PROGRAM ĆWICZEŃ 
OPRACOWANY W CIOP-PIB
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