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Z mojelKP zapomnij o COVID-19

Teraz aplikacja mojelKP zapewnia Ci dostep do bezptatnego programu NFZ 8 tygodni do zdrowia po COVID-19". Pomoze Ci odzyskac forme, poprawic oddychanie, wzmocnic odpornosc¢ i
zadbac o wtasciwa diete

Skarzysz sie na zmeczenie, béle gtowy, zaburzenia koncentracji, dusznos$¢, zaburzenia pamieci po COVID-19? Powrdét do zdrowia moze trwac nawet kilka miesiecy. Dlatego warto
skorzystac z bezptatnej pomocy, wygodnie dostepnej w telefonie.

Program sktada sie z:
@ ankiety zdrowia do wypetnienia przed treningiem. Jezeli co najmniej jedna odpowied? jest twierdzaca - skontaktuj sie ze swoim lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen
@ testu wydolno$ciowego
e serii 16 filmow, w ktérych wystepujg lekarz, fizjoterapeuta, trenerzy, psycholog i dietetyk, w tym:
o 8 filméw zawierajgcych praktyczne wskazéwki i porady ekspertow

o 8 programéw treningowych z gotowymi zestawami ¢wiczen.

W kazdym filmie znajdziesz wypowiedzi ekspertéw, porady i trening.

Co zawiera program

Na filmach znajdziesz porady:
@ ekspertéow naukowcow - dotyczgce np. technik oddychania i zwigkszania pojemnosci ptuc
@ dietetyka - dotyczgce sposobu odzywiania sie
@ lekarzy (kardiologa, diabetologa, wirusologa itp.) - pokazujace np. jak zmniejszy¢ objawy zespotu przewlektego zmeczenia, ¢wiczy¢ przy cukrzycy, zadbac o uktad oddechowy
@ psychologa i psychoterapeuty - dotyczace zaburzen snu, poprawy koncentracji, radzenia sobie z emocjami i stresem

o fizjoterapeuty - pokazujgce m.in.: jak prawidtowo ¢wiczy¢, jak dbac o kregostup i stawy.
Zawsze mozesz wréci¢ do wybranego odcinka programu i powtérzy¢ trening lub ¢wiczenie.

Jak wyglada test wydolnoSciowy

Test wydolnosciowy - czyli test chodu Rockport, pozwala w prosty sposéb sprawdzi¢, na ile wydolny jest Twéj organizm. Wykonujesz go, idac szybko i sprawdzajac czas, w jakim
mozesz przejs¢ (nie biegnac) odlegtos¢ 1609 m (jedna mila). Przeznaczony jest zaréwno dla kobiet, jak i mezczyzn w wieku od 20 do 69 lat. Jest odpowiedni dla oséb starszych,
majgcych nadwage lub prowadzacych siedzacy tryb zycia.
Do wykonania testu, poza aplikacjg mojelKP, potrzebujesz:

@ wygodnych butéw i stroju

@ pulsoksymetru lub zegarka z pomiarem tetna (ale mozesz tez samodzielnie zmierzy¢ tetno)

@ pfaskiego terenu do przejscia, dtugosci ok. 1,6 km (w okresleniu odlegtosci pomoze Ci dowolna aplikacja z nawigacja, ktérg masz w telefonie, np. Google maps). Jesli masz blisko,

skorzystaj z boiska szkolnego.

Aby wykonac¢ test chodzenia Rockport z aplikacja:

® rozgrzej sie przez 5 do 10 minut, spacerujac

@ wejdz w program ,8 tygodni do zdrowia”, a nastepnie w , Twoje wyniki testu”, naci$nij ,+" i uruchom pomiar czasu i dystansu. Od razu zacznij i$¢ tak szybko, jak potrafisz.
Doktadaj wszelkich staran, aby i$¢ szybko, ale nie biegnij i zawsze miej jedng stope na ziemi

@ aplikacja pokazuje Ci dystans i czas. Po przejsciu odlegtosci ok. 1,6 km zatrzymaj pomiar. Aplikacja zarejestruje Twéj czas
@ natychmiast zmierz tetno. Jesli mierzysz swoj puls tradycyjnie, przytéz dwa palce do tetnicy w przegubie lub na szyi (z boku, za linig zuchwy), uruchom stoper i policz uderzenia

serca przez 15 sekund, a potem pomndz przez cztery. Na przyktad, jesli w ciggu 15 sekund wystapi 40 uderzen serca, Twoje tetno bedzie wynosi¢ 160 uderzen na minute.

Teraz wpisz Twojg aktualng wage, wiek i tetno do telefonu, a dowiesz sie, w jakiej jeste$ kondycji.
Jak éwiczyc z aplikacja

Po zalogowaniu sie do mojelKP:
o wejdz w e-profilaktyka

@ wybierz ,8 tygodni do zdrowia”


http://pacjent.gov.pl/

© zobaczysz kilka zaktadek, w tym ankiete zdrowotng, test wydolnosciowy i ,8 tygodni do zdrowia po COVID-19".

9:41 ‘ 9:41

Witaj Agnieszka! < 8tygodni do zdrowia

Jak sie dzisiaj czujesz?
O programie Centrum treningowe

Pomiar krokow

% Kroki
= Nadaj uprawnienia do

pobierania liczby krokéw

aplikacji mojelKP. 4

Obejrzyj w  (E8 Youlube

Aktywnosc fizyczna

. . Baza wiedzy
8 tygodni do zdrowia
=] o
°@® Dotacz do kompletnego Plan treningowy
programu profilaktyczno-
treningowego.

Test wydolno$ciowy
Diety NFZ

Twoje plany zywieniowe

s74
@ Skorzystaj z darm h d
NFZ ystaj zdarmowych pora

dietetycznych i wygodnej listy
zakupdw na portalu Diety NFZ. Skala Borga

Ankieta zdrowotna PAR-Q

Quizy o zdrowiu
8 tygodni do zdrowia po COVID-19

Sprawdz swoj3 wiedz
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e-zdrowle ﬁ Przejdz do Centrum treningowego

Po wypetnieniu ankiety i wykonaniu testu wydolnosciowego przejdz do ¢wiczen.
Cwiczenia sa proste i bezpieczne. Wykonasz je samodzielnie w domu lub na $wiezym powietrzu. Na filmach zobaczysz, jak ¢wiczy¢ prawidtowo.

Do ¢wiczen potrzebujesz:
e wygodnych butéw i stroju sportowego
© hantli (obcigzenie dostosowane do Twoich mozliwosci)
© maty do ¢wiczen

© wody oraz recznika.

Jesli nie masz pod reka hantli, z powodzeniem zastapia je butelki z woda. Jesli nie masz maty, ¢wicz na kocu (najlepiej potéz go na dywanie, aby zyska¢ wiekszg stabilnos¢).

Przeczytaj tez
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Poznaj mojelKP

Lepsza kondycja w 8 tygodni

moje IKP to bezptatna aplikacja na telefon, ktéra zapewnia m.in. wygodny dostep do Planujesz wykorzysta¢ wakacje, by wréci¢ do formy? Wez udziat w programie ,8

Twoich e-recept i e-skierowan, utatwia wykup lekéw i przypomina o ich zazywaniu,
zapewnia dostep do dokumentoéw dziecka i 0séb, ktére Cie upowaznig

Wykorzystaj lato na aktywnosc

Masz postanowienie, by wiecej sie ruszac, ale wcigz nie mozesz wprowadzi¢ go w

zycie? Lato jest $wietng porg, by zacza¢
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tygodni do zdrowia” w aplikacji mojelKP

Zrédto: Z mojelKP zapomnij o COVID-19
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