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MMIINNDD  BBOODDYY  FFIITTNNEESSSS    
  

As fitness professionals we often work with clients under undue mental or emotional stress. The goal of a 
fitness professionals to help people reach overall wellbeing as well as to help the individual better 
manage their stress. 
 
To achieve this we need to understand the impact of stress on an individual’s body both physiologically & 
psychologically.  
 
About stress: 
SSttrreessss  ccaann  bbee  vviieewweedd  aass  tthhee  rreessppoonnssee  ooff  aa  ppeerrssoonn  wwhhoo  iiss  uunnddeerr  ssttrraaiinn    
oorr  aa  ssttrreessssoorr  ((tthhiinngg,,  ssiittuuaattiioonn,,  aanndd  ppeerrssoonn))    
  
  
FFoorr  eexxaammppllee::  
  
          **pphhyyssiioollooggiiccaall  ssttrreessss  mmaayy  bbee  aa  ppaaiinn  iinn  bbooddyy  oorr  aa  ffeeeelliinngg  ooff  

ffaattiigguuee,,                            
                hheeaarrttbbuurrnn,,  iirrrriittaabbiilliittyy  
                                                                
wwhheerreeaass    
          **ppssyycchhoollooggiiccaall  ssttrreessss  mmaayy  bbee  aa  ffeeeelliinnggss  ooff  ffeeaarr  oorr  aannxxiieettyy        

The Mind-Body Connection is about balancing the mind with the 
physical body in a way that we build or blend to a healthy 
existence. Balance comes through managing diet or healthy 
nutrition, regular exercise and the appropriate rest of the body. 
Ideally, the body should balance relaxation with concentration for 
a positive outlook and attitudes of the mind. This is very well 
established in eastern cultures, but is relatively new to western 
societies.  More people are learning to embrace yoga, tai chi, 
Pilates, and other and relaxation techniques; however, the biggest 
barrier to balance in mind and body is stress. 

Stress and the Mind-Body Fitness are connected through the 
brain and the endocrine system. The brain and hormone 
producing glands in the body (i.e. the adrenal gland) work 
together to protect us from harm (fight or flight reaction). Our 
bodies are involuntary programmed to this response. Stress is the 
common modern day occurrence that elicits a fear driven 
response that we recognize as “anxieties”. 

 
Naturally, we may learn to manage the fight or flight response with better choices or decisions; however,  
today’s society likes the “quick fix” of managing stress their stress with pharmaceuticals rather than  
behaviour modification  like therapy, counselling or simply balanced mind-body movement. Everyone 
may learn to change their life for the better. Behaviour change takes concentration and discipline. 
 
HHooww  ttoo  MMaannaaggee  SSttrreessss  

  
  LLooookk  aatt  yyoouurr  wwaayy  ooff  lliiffee  aanndd  tthhiinnkk  ooff  hhooww  yyoouu  mmaayy  iimmpprroovvee  iitt  ––  DDOO  IITT!!  

 
  EEaatt  PPrrooppeerr  NNuuttrriittiioonn..  KKnnooww  wwhhaatt  yyoouu  aarree  ppuuttttiinngg  iinnttoo  yyoouurr  bbooddyy  aanndd  hhooww  iitt  hheellppss  oorr  hhuurrttss  iitt..  
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  UUttiilliizzee  RREEGGUULLAARR  PPhhyyssiiccaall  EExxeerrcciissee  ttoo  ssttrreettcchh,,  ssttrreennggtthheenn  aanndd  bbaallaannccee  tthhee  bbooddyy..  ((TThheerree  iiss  mmoorree  ttoo  lliiffee  
tthhaann  ccaarrddiioo!!!!))  

 
  AAdddd  22  ggeeaarrss  ooff  ttrraaiinniinngg  ttoo  yyoouurr  pprrooggrraammss..  FFiirrssttllyy,,  aa  mmoorree  ffuullll  bbooddyy  oorr  hhiigghh  eenneerrggyy  pprrooggrraamm  tthhaatt  ggeettss  rriidd  
ooff  ssttrreessss,,  aannggeerr  aanndd  ffooccuusseess  eenneerrggyy..  SSeeccoonnddllyy,,  aadddd  mmoorree  sslloowweerr  mmiinnddffuull  aanndd  rreellaaxxaattiioonn  eexxeerrcciisseess  ttoo  
lleeaarrnn  hhooww  ttoo  ssllooww  yyoouurrsseellff  ddoowwnn..    

 
  AAdddd  iinnssttrruummeennttaall  mmuussiicc  ttoo  yyoouurr  ddaayy..  CChhoooossee  mmuussiicc  tthhaatt  ccaallmmss  yyeett  eennggaaggeess  yyoouurr  ssoouull  iinn  aa  ppoossiittiivvee  wwaayy    

 
  AAdddd  vviissuuaalliizzaattiioonn,,  aaffffiirrmmaattiioonnss  oorr  mmeeddiittaattiioonn  tteecchhnniiqquueess  ddaaiillyy  rroouuttiinnee  

 
  WWoorrkk  oonn  cceenntteerriinngg  oorr  aanncchhoorriinngg  yyoouurr  ppoossttuurree  aass  yyoouu  wwaallkk,,  ssiitt,,  ssttaanndd,,  mmoovvee  oorr  eeaatt..  FFeeeell  yyoouurr  eenneerrggyy  
ffrroomm  yyoouurr  ppoossttuurree  aanndd  wwoorrkk  oonn  cceenntteerriinngg  tthhee  bbooddyy  ffrroomm  tthhee  ccoorree..        

  
 

  TThheerree  aarree  ssoo  mmaannyy  ““PPoossiittiivvee””  bbeenneeffiittss  aassssoocciiaatteedd  wwiitthh  rreegguullaarr  PPhhyyssiiccaall  aaccttiivviittyy  ––  iitt  rreeaallllyy  iiss  
aammaazziinngg  tthhaatt  6600%%  ooff  oouurr  WWeesstteerrnn  CCuullttuurree  iiss  sseeddeennttaarryy..  

 
Here are a “few” benefits 

  RReedduucceedd  ffeeeelliinnggss  aanndd  nneeggaattiivvee  eeffffeeccttss  aassssoocciiaatteedd  
wwiitthh  ssttrreessss::  ffrruussttrraattiioonn,,  aannggeerr  ffaattiigguuee  aanndd  
ddeepprreessssiioonn  
  
  EEnnhhaanncceedd  aannaabboolliicc  hhoorrmmoonnee  pprroodduuccttiioonn  aanndd  
ccoonnttrroolllleedd  ccaattaabboolliicc  pprroodduuccttiioonn  

 
  EEnnhhaanncceedd  iimmmmuunnee  ffuunnccttiioonn,,  ddeeccrreeaasseedd  
ssuusscceeppttiibbiilliittyy  ttoo  aalllleerrggiieess,,  iinnffeeccttiioonn  aanndd  ddiisseeaassee  
  
  RReegguullaatteedd  sslleeeepp  ppaatttteerrnnss  aanndd  qquuaalliittyy  ooff  sslleeeepp  
  
  IInnccrreeaasseedd  mmoooodd  eelleevvaattiinngg  hhoorrmmoonneess  ((eennddoorrpphhiinnss))  
wwhhiicchh  iinnccrreeaassee  ffeeeelliinnggss  ooff  rreellaaxxaattiioonn  eenneerrggyy  aanndd  
PPhhyyssiiccaall  ppeerrffoorrmmaannccee  

 
  IInnccrreeaasseedd  mmeettaabboolliissmm  

 
  FFeeeelliinngg  ooff  ccoonnffiiddeennccee  aanndd  iimmpprroovveedd  sseellff  eesstteeeemm    

 

 


