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dziatajgce na terenie miasta Poznan

Stowarzyszenie ISKRA

Polskie Stowarzyszenie na Rzecz
Oséb z Niepetnosprawnoscia
Intelektualng Koto w Poznaniu
(PSONI Koto)

Fundacja Petra senior

Stowarzyszenie SMIALEK (Na
Rzecz Mtodziezy Sprawnej
Inaczej)

Fundacja Tak Dla Samodzielnosci

Stowarzyszenie Na Tak

Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie
w Poznaniu (MOPR)

Kluby i placéwki integracji /
wsparcia spotecznego przy MOPR

ul. Pamiatkowa 28A, 61-505 Poznarj; tel. 61
868-66-46 lub 600-189-173; e-mail:
iskrastowarzyszenie@gmail.com
iskrapoznan.pl+2Poznan+2

kontakt przez strony - numer telefonu 721
265 595; e-mail: psoni.poznan@gmail.com
Poznan+1

telefon 665 006 501; e-mail:
fundacja@petra-senior.pl Poznan+1

tel. 601426 397; e-mail: kd@smialek.org
Poznan+1

tel. 660 755 677; e-mail:
kontakt@takdlasamodzielnosci.pl Poznan+1

tel. 607 882 O17; e-mail: biuro@natak.pl
Poznan+1

ul. Cze$nikowska 18, Poznan; tel. +48 61878
1726 /17 00 /17 O1; e-mail:
mopr@mopr.poznan.pl MapujPomoc.pl+1

np. Klub Integracji Spotecznej MOPR w
Poznaniu, ul. Grunwaldzka 55B/19, tel. 601
489 337 MapujPomoc.pl

W ramach programu Opieka wytchnieniowa oferuje
czasowe wsparcie — opieke dzienng (lub inne formy
pomocy) dla oséb z niepetnosprawnoscia, co daje
opiekunom przerwe. Poznan+1

Roéwniez realizuje opieke wytchnieniowa w ramach
programu miejskiego — wsparcie dzienne dla dzieci i
dorostych z orzeczona niepetnosprawnoscia. Poznan+1

Wspotrealizuje opieke wytchnieniowa — pomoc dzienna
dla oséb z niepetnosprawnoscig oraz odcigzenie
opiekundéw. Poznan+1

W ramach programu opieki wytchnieniowej oferuje
wsparcie dla rodzin/opiekundw dzieci z
niepetnosprawnoscia. Poznan+1

Zapewnia opieke wytchnieniowa — wsparcie dla
opiekundéw osdéb niepetnosprawnych (dzieci i dorostych).
Poznan+1

Realizuje ustugi opieki wytchnieniowej —w tym opcje
pobytu catodobowego (np. wakacyjne / wyjazdowe formy
wsparcia) dla oséb z niepetnosprawnoscia i ich
opiekundéw. Poznan+1

Prowadzi program Pomoc po sasiedzku — ustugi
opiekuncze i opieke wytchnieniowa, wsparcie spoteczno-
administracyjne dla opiekundéw i oséb z
niepetnosprawnoscig. Codzienny Poznan+1

Wsparcie spoteczne, integracja, pomoc w codziennym
funkcjonowaniu - moga by¢ opcja wsparcia dla opiekunéw
i ich bliskich. MapujPomoc.pl+1
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jako profilaktyka przeciwstresowa

Wysitek fizyczny jest prostym, ale skutecznym narzedziem tagodzqcym stres psychiczny.
Cwiczenia ruchowe ostabiajg reakcje stresowq organizmu i poprawiajq nastroj.
Regularna aktywnoS$¢ fizyczna przeciwdziata skutkom zaréwno nagtego, jak i
przewlektego stresu, zwigksza tolerancje na obciqgzenia stresowe oraz korzystnie wptywa

na redukcje ryzyka schorzeh sercowo-naczyniowych i metabolicznych. ‘ '

Jakie éwiczenia na stres? D%

e Wybor aktywnosci: wybrana forma ruchu powinna sprawia¢ przyjemnos$¢ i dawac
satysfakcije.

e Najkorzystniejsze ¢wiczenia: dla ogblnego zdrowia i redukcji napigcia najlepiej
sprawdzajg sie ¢wiczenia aerobowe. Juz po okoto 20 minutach wysitku organizm
wydziela dobroczynne endorfiny.

e Zalecane formy ruchu: bieganie, aerobik, crossfit, taniec, nordic walking, pilates, joga,
ptywanie, sporty walki, jozda rowerem, gry zespotowe, ¢wiczenia na sitowni —
dobierane odpowiednio do stanu zdrowia.

AktywnoS¢ fizyczna jest jedng z najlepiej przebadanych i najskuteczniejszych metod
dbania o zdrowie psychiczne. Na Swiecie rosnie liczba osbb cierpigcych na przewlekty
stres, leki czy stany depresyjne, wynikajgce z braku naturalnego ujécia napigcia. Okazuje
sie, ze powiedzenie ,w zdrowym ciele zdrowy duch” jest jak najbardziej prawdziwe i
adekwatne.

Co wiecej, osoby, dla ktérych aktywnos&¢ fizyczna jest wazna, zaczynajq réwniez dbaé o
inne aspekty sprzyjajgce lepszemu samopoczuciu. Zmieniajg nawyki zywieniowe,
interesujq sie regeneracjq ciata i umystu. Wszystko to otwiera drzwi do zdrowszego i
bardziej satysfakcjonujgcego zycia.

Cztowiek moze ,zaprogramowac” sie na dang aktywno$¢, dzieki czemu kontrola
zachowania staje sie automatyczna. Przyktaodowo, mozna postanowié, ze zaraz po
wstaniu z t6zka i szybkim zabiegu higienicznym ubieramy buty i wychodzimy na jogging.
Po prostu wstajemy i idziemy, nie pozostawiajgc miejsca na watpliwosci: czy to
odpowiedni moment, czy pogoda jest sprzyjajgca, czy moze jest co$§ wazniejszego do
zrobienia.

Chodzi wiec o stworzenie prostego ,algorytmu”, ktéry skutecznie mobilizuje do dziatania,
nawet gdy poziom wewnetrznej motywaciji jest niski.
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wykonywagé, aby zmniejszy¢ udziat
stresu w naszym codziennym zyciu?

Po zapoznaniu sie z powyzszq czesciq artykutu wiesz juz, ze systematyczna aktywno$¢
fizyczna wptywa nie tylko na poprawe zdrowia, lecz takze na samopoczucie psychiczne.
W dalszej czeSci tekstu dowiesz sig, jakie Ewiczenia wykonywag, aby skutecznie
zredukowa€ napigcie zwigzane ze stresem.

e Po pierwsze: wybrana przez Ciebie aktywnos§¢ fizyczna powinna sprawiaé Ci jak
najwigcej radosci i dawa¢ poczucie satysfakcji. Wazne jest, aby nie byta ona
wymuszona oraz aby nie wigzata sie z bezposSredniq rywalizacjq, ktéra moze
stanowi¢ dodatkowe zrédio stresu. Celem podejmowanej aktywnosSci jest przede
wszystkim zapewnienie skutecznej ucieczki od codziennych problemow i zmartwieh.

e Po drugie: niezwykle istotne jest, aby aktywnoS¢ fizyczna byta dostosowana do
potrzeb i mozliwosci Twojego organizmu. Jesli zmagasz sie z zaburzeniami uktadu
ruchu (np. zwyrodnieniami stawu kolanowego), przed podjeciem regularnego
treningu skonsultuj sie nie tylko z ortopedq, ale przede wszystkim z doSwiadczonym
rehabilitantem.

Naukowcy sq zdanio, ze najskuteczniejszg formg Ewiczeh w redukcji napiecia
wywotanego stresem sq ¢wiczenia aerobowe, ktére pozwalajg na intensywny, ale nie
wykanczajgcy wysitek fizyczny. Wazne jest, aby intensywno$¢ ¢wiczen byta stosunkowo
wysoka — wéwczas nasze tetno wzrasta, co sprzyja zwigkszeniu wydzielania endorfin o
dobroczynnym dziataniu.

Specjalisci z zakresu profilaktyki zdrowia podkre$lajg réwniez, ze wybrana forma
aktywnosSci powinna by¢ na tyle atrakcyjna, aby zachecata do jej regularnego
wykonywania.

Do najczesciej zalecanych Ewiczen redukujgcych stres nalezq:
e Bieganie na Swiezym powietrzu
Cwiczenia aerobowe

[ ]
e Taniec (np. zumba)
e Nordic Walking J,‘
e Joga i Pilates ‘& g
e Plywanie :
e Jazda narowerze
e Gry zespotowe 7
b
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