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PRACA-STRES a ZDROWA PRZYSZE.OSC - profilaktyka choréb odstresowych

Ruch

O walce ze stresem powiedziano juz wiele, warto jednak powtarza¢ te same zasady, poniewaz sg
skuteczne. Jedng z najskuteczniejszych potwierdzonych metod profilaktyki choréb odstresowych (i
wielu innych) jest regularna aktywno$¢ fizyczna.

Ciato i umyst to jeden, nierozerwalny uktad. Cwiczenia fizyczne przeciwdzialaja stresowi i chorobom
psychosomatycznym na wiele sposobow: obnizaja ryzyko choréb metabolicznych 1 sercowo-
naczyniowych, zmniejszajg szanse, ze stres pogorszy przebieg tych schorzen, a takze poprawiaja
samopoczucie fizyczne. Ruch sprzyja uwalnianiu beta-endorfin, obniza poziom kortyzolu i wspiera

rownowage uktadu nerwowego, dzigki czemu stres nie kumuluje si¢ w organizmie.

Reakcja stresowa przygotowuje cialo do gwaltownej aktywnosci migsniowej: zwicksza tetno,
ci$nienie, przeplyw energii w mie¢$niach, innymi stowy aktywuje go do walki lub ucieczki, ktére
wymagaja ogromnych poktadow energii. Jesli ta energia pozostaje niezrealizowana na zewnatrz,
wspotczulny uktad nerwowy pozostaje w stanie ciaglego napigcia, co powoduje rozwdj chocby
choréb psychosomatycznych. Ruch daje ciatu naturalne ,,wyjscie” dla tej energii, a umystowi
poczucie skutecznos$ci, kontroli i osiggniecia celu.

Wystarczy zacza¢ lekko: 20-30 minut szybkiego spaceru, kréotki trening w domu
(Swietnie sprawdzaja si¢ pajacyki), jazda na rowerze. Kluczowa nie jest intensywnos¢, lecz
regularnos$¢. Im czesciej ruch staje si¢ nawykiem, tym bardziej pomaga w codziennym radzeniu sobie

ze stresem zawodowym 1 emocjonalnym.

Projekt wspotfinansowany ze srodkow EFS w ramach programu Fundusze Europejskie dla Matopolski 2021-2027 Priorytet 6. Fundusze europejskie
dla rynku pracy, edukacji i wiaczenia spotecznego
Dzialanie 6.8 Programy zdrowotne, typ projektu B: Program profilaktyki chorob odstresowych u 0sob pracujacych na terenie wojewodztwa
matopolskiego, z Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus



