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CO NAM DAJE
AKTYWNOSC FIZYCZNA?

Redukc ] a Aktywnos¢ fizyczna jest jednym ze sposobdéw redukgji

tresu stresu, obok takich metod, jak: uwaznos¢, techniki

S oddechowe, zmiana sposobu myslenia, wsparcie
spoteczne i aktywizacja behawioralna.

Redukc ] a Wyniki licznych badan pokazuja, ze podejmowanie

boélu aktywnosci fizycznej wplywa korzystnie na zmniejszenie

dolegliwosci bélowych uktadu migsniowo-szkieletowego.

Po prawa Aktywnosé fizyczna skutecznie wptywa na poprawe

sprawno $ci postawy ciata oraz przeciwdziata skutkom dtugotrwatego

i siedzenia. Ponadto ma przefozenie na poprawe wydolnosci
ciata organizmu, mobilnosci ciata oraz zakresy ruchu.

Fot. Canva.com




PROGRAM CWICZEN
OPRACOWANY W CIOP-PIB

W CIOP-PIB opracowano program ¢wiczen,
ktorego skuteczno$¢ zostata sprawdzona
w kilkunastu firmach w ramach realizacji
treningdw w miejscu pracy.

Program zawiera ¢wiczenia rozciggajgce,
ktére angazujg cate ciato do pracy. Poza
tym zawiera elementy pracy z oddechem,
uwaznoscig, dzieki czemu przynosi efekty
odprezajgce.

U oséb regulamie  uczestniczacych
w éwiczeniach zauwazyliSmy spadek stresu,
poprawe nastroju i redukcje leku oraz wzrost
Swiadomosci ciata. Uczestnicy treningdw
stali sie bardziej uwazni i Swiadomi potrzeb
swojego ciata. Miato to réwniez przetozenie
na redukcje dolegliwosci miesniowo-
szkieletowych.

Zeskanuj kod by dotgczy¢ do wspdlnych
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