& Olanraga

Berolahraga dapat menjadi cara yang bagus
dalam stress management!




Mengatur

mood.

Olahraga mendorong pelepasan senyawa kimia
ditubuh berupa hormon Endorfin,
dopamin, serotonin, endocannabinoids. Hormon
inl membantu kita dalam memperbaiki mood
dan mengurangi kecemasan

\ /

Mengalihhan
konsentrasi

Dengan berolahraga konsentrasi atau fokus kita
beralih pada aktivitas olahraga tersebut,
Sehingga kita tidak punya waktu untuk

mencemaskan hal-hal yang membuat
kita stress.




Memperbaihi

tudur

Olahraga memperbaiki pola
tidur kita. Kurang tidur menjadi
salah satu hal yang menyebabkan

kita mudah stress.

Olahraga dapat dianggap menjadi salah satu
bentuk meditasi. Olahraga seperti yoga
membuat kita lebih relax dan fokus pada

tubuh kita.
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