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Otrzymates od lekarza lub fizjoterapeuty pozwolenie na ¢wiczenie w domu, ale po ostatniej wizycie juz
nie pamietasz, co robié, lub nie wiesz, od czego zaczgé? Skorzystaj z fizjoterapeutycznej aplikacji NFZ.
Jest bezptatna, intuicyjna i prosta w obstudze!

Co w aplikacji
W aplikacji znajdziesz:
e praktyczne wskazéwki i porady fizjoterapeutéw do zastosowania i wykorzystania w codziennych
czynnosciach, dotyczgce np. prawidtowej postawy kierowcy podczas jazdy samochodem
o testy, ktére pozwolg dopasowad rodzaj ¢wiczen w zaleznosci od stopnia bélu
e spersonalizowane zestawy ¢wiczeh dla 5 grup miesniowych na kazdy dzieh
e prosty sposéb tworzenia i edytowania plandéw ¢wiczenh z opcjg synchronizacji z kalendarzem

e instrukcja wideo do kazdego ¢wiczenia, pokazujaca, jak je wykonaé prawidtowo.

Jakie zalety ma aplikacja
Dzieki aplikacji:

e otrzymasz przygotowane przez fizjoterapeutédw zestawy ¢wiczen i automasazy
e dopasujesz ¢wiczenia do swoich potrzeb

e stworzysz indywidualny plan ¢wiczen

e zyskasz motywacje do dziatania

e dowiesz sie, jak prawidtowo wykonywac ¢wiczenia i automasaze

e poprawisz elastycznos¢ i site miesni

e ztagodzisz bdl lub go wyeliminujesz

e otrzymasz wskazowki i porady od ekspertow, jak ¢wiczyc

e dostosujesz pore ¢wiczen do swoich zajec i wolnego czasu

e zyskasz mozliwos¢ ¢wiczenia bez wychodzenia z domu

® zaoszczedzisz czas.

Jakie funkcje ma aplikacja
Funkcje aplikacji zostaty dostosowane do codziennych potrzeb uzytkownika. To np.:

e mozliwos¢ zsynchronizowania planu ¢wiczeh z kalendarzem systemowym

e uktadanie planu ¢wiczeh wedtug swoich potrzeb
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e powiadomienia push o nadchodzacych ¢wiczeniach.

Jak korzystac z aplikacji

Zainstaluj aplikacje.
Wypetnij ankiete dotyczaca poziomu bélu.
Stworz swéj wtasny plan autoterapii z ¢wiczeniami dopasowanymi do Twoich mozliwosci.

Skorzystaj z porad i wskazéwek edukacyjnych ekspertéw.
Pobierz aplikacje ze sklepu:

¢ Google Play - na Android
e App Store - na iOS.

Przeczytaj takze

Ruszaj sie! To zdrowe Jak zmotywowac sie do aktywnosci
fizycznej?

Narzekasz na spadek formy? Chcesz ¢wiczyd,

by straci¢ kilogramy zyskane na kwarantannie? Regularna aktywnos¢ fizyczna daje wiele

Chcesz wiedzie¢, jaki sport wybra¢, gdy nie réznych korzysci zdrowotnych. To wiemy. Ale
¢wiczytes od wielu lat? jak przetamad naszg niechec¢ do ruchu i zaczagé
¢wiczyc¢?

Samodzielna rehabilitacja po COVID-19

Po przechorowaniu COVID-19 moga znacznie
pogorszyc sie sprawnos¢ i samopoczucie.
Powrét do zdrowia przyspieszy rehabilitacja,
ktérg mozna wykonywad samodzielnie
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https://apple.co/3LjHsFL
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/ruszaj-sie-zdrowe
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-zmotywowac-sie-do-aktywnosci-fizycznej
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/samodzielna-rehabilitacja-po-covid-19

	Moje Fizjo Plus na komórkę lub tablet
	Co w aplikacji
	Jakie zalety ma aplikacja
	Jakie funkcje ma aplikacja
	Jak korzystać z aplikacji
	Przeczytaj także

