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Dzisiejsza ,Sroda z Profilaktyka” organizowana przez NFZ poswiecona jest
aktywnosci fizycznej jako profilaktyce przeciwstresowej.

* Gtéwna przyczyng nerwowych sytuacji dla 37% Polakéw jest praca, dla 27%
sytuacje w zyciu prywatnym.

* Wedtug 41% Polakéw skutecznym sposobem na walke ze stresem jest sport.

* Wysitek fizyczny jest prostym narzedziem tagodzgcym stres psychiczny.
Cwiczenia ruchowe ostabiaja reakcje stresowa organizmu i poprawiaja nastro;.
Regularna aktywnos¢ fizyczna przeciwdziata efektom nagtego oraz
przewlektego stresu, zapewnia lepszg tolerancje obcigzen stresowych i wptywa
korzystnie na redukcje ryzyka schorzeh sercowo-naczyniowych czy
metabolicznych.

* Jakie zalecane sg aktywnosci na stres:

- bieganie, aerobik, crossfit, taniec, nordic walking, pilates, joga, ptywanie,
sporty walki, jazda rowerem, gry zespotowe, ¢wiczenia na sitowni;
- juz po 20 minutach wysitku pojawiajg sie dobroczynne endorfiny.

Ulotka informacyjna.

Film informacyjny.

Zrédto: https://akademia.nfz.gov.pl/wp-content/uploads/2020/12/profilaktyka-stresu.pdf oraz
https://www.facebook.com/akademianfz/photos/a.1598976530164096/3719894274738967/
Grafika: https://pixabay.com/pl/
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