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Ruch to zdrowie?

Czy wiesz, ile potrzebujesz minut cwiczef tygodniowo, by zadbac o swoje zdrowie? Czy masz pewnos¢, ze umiesz prawidtowo ¢wiczy¢? Rozwiaz kwiz w aplikacji mojelKP i dowiedz si¢

Sprawd?z sie, odpowiadajgc na pytania:
@ ile potrzebujesz minut ¢wiczen tygodniowo, by zadba¢ o swoje zdrowie
@ jakim chorobom zapobiegasz, gdy dbasz o aktywnos¢ fizyczng
@ 0 co nalezy zadba¢ podczas wysitku fizycznego

@ czy sprzatanie i dojazd do pracy mozesz zaliczy¢ do swojej dziennej dawki ¢wiczen

@

co jes¢, kiedy ¢wiczysz
@ czy mozna ¢wiczy¢ przed positkiem

@ ile biatka spozywac i jakie napoje wybierac.

mojelKP to bezptatna aplikacja Ministerstwa Zdrowia i Centrum e-Zdrowia. Mozesz jg pobra¢ na systemy Android z Google Play lub iOS z Apple Store.

mojelKP umozliwia m.in.:
® tatwe wyszukanie e-recepty i e-skierowania
® sprawdzenie ulotki i dawkowania przepisanego leku
@ ustawienie przypomnienia o lekach, ktére zazywasz
@ skuteczne udzielenie pierwszej pomocy
® skorzystanie z portalu Diety NFZ
© uruchomienie krokomierza

@ wykonanie bezpiecznych ¢wiczen dzieki bezptatnemu planowi ,8 tygodni do zdrowia”.

Tutaj znajdziesz poradnik, jak zainstalowac i uruchomi¢ mojelKP

Jak przejs¢ przez kwiz:
@ uruchom aplikacje mojelKP i wejdz w zaktadke , profilaktyka”
© wybierz,Quiz" i sprawdz swojg wiedze
® zaznacz odpowiedzi; prawidtowa odpowiedz wyswietli si¢ od razu na zielono
© sprawdz, na ile pytan padta poprawna odpowiedz; informacje otrzymasz, gdy odpowiesz na wszystkie pytania

© przejrzyj swoje odpowiedzi i udostepnij swoj wynik na Facebooku lub Twitterze.

Przeczytaj tez


http://pacjent.gov.pl/
https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.gov.cez.mojeikp
https://apps.apple.com/pl/app/id1557426960?l=pl
https://pacjent.gov.pl/korzystaj-z-aplikacji-mojeikp
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Poznaj mojelKP

Sprawdz swoja kondycje

mojelKP to bezptatna aplikacja na telefon, ktéra zapewnia m.in. wygodny dostep do Chcesz wréci¢ do formy? Skorzystaj z 8 tygodni do zdrowia” w aplikacji mojelKP.

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

Teraz aplikacja pomoze Ci wykona¢ prosty test wydolnosciowy

Wiecej informacji w mojelKP

Teraz w aplikacji na telefon mojelKP znajdziesz historie swojego leczenia. Takze

wowczas, jedli leczysz sie prywatnie
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