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Recepta na Ruch

Jak odzyskac forme i poprawic zdrowie, éwiczac nie tylko z fizjoterapeutg, ale i z aplikacja? W aplikacji mojelKP sprawdza to uczestnicy programu ,Recepta na Ruch”

Ministerstwo Zdrowia uruchamia pilotaz nowego programu pt. ,Recepta na Ruch”. Resort zaplanowat, ze pilotaz obejmie 15 tys. oséb. Uczestnicy beda ¢wiczy¢:
o zfizjoterapeutg

@ samodzielnie poprzez aplikacje mojelKP, w ktérej znajdg zestawy ¢wiczen przygotowane przez specjalistow.

,Recepta na Ruch” to program profilaktyczny, wspierajacy pacjentéw z problemami zdrowotnymi, w ktérych zalecana jest aktywno$¢ fizyczna. Zestawy indywidualnych programéw
treningowych i zalecer zywieniowych beda dostosowane do potrzeb i mozliwosci pacjenta.

Czy mozesz wzia¢ udziat w programie
Jakie warunki musisz spetni¢, by wzig¢ udziat w programie:
@ jestes$ po 25-ych urodzinach

@ korzystasz z aplikacji mojelKP

@ Twdj stan zdrowia pozwala na samodzielny czynny udziat w treningu.

Jakie choroby wykluczajg Twoéj udziat w programie:
@ aktywna choroba nowotworowa
@ niestabilne lub nieleczone choroby kardiologiczne
@ niestabilna lub nieleczona cukrzyca

® inne przeciwwskazania potwierdzone przez lekarza lub fizjoterapeute.

Do udziatu w programie moze Cie skierowac:
© lekarz POZ
© pielegniarka POZ
© potozna POZ
© lekarz specjalista: neurolog, kardiolog, ortopeda, gastrolog, diabetolog, onkolog, ginekolog, urolog, endokrynolog, pulmonolog

o fizjoterapeuta.
Osoba wystawiajgca Ci skierowanie do programu wezmie pod uwage Twojg dotychczasowg aktywnos¢ fizyczng, stan zdrowia i aktualne mozliwosci.
Ile czasu trwa program
Program obejmuje trzy cykle, ktére bedg trwac tacznie 18 tygodni.
Z jakich elementow sktada sie program

Program jest podzielony na dwa moduty:
@ treningi stacjonarne prowadzone przez fizjoterapeute

@ Twojg prace wiasng z wykorzystaniem aplikacji mojelKP.

W ramach pilotazu przewidziane sg réwniez konsultacje ze specjalistami:
e dla wszystkich - z dietetykiem

@ w razie stwierdzonej potrzeby - z psychologiem czy lekarzem specjalista.
Otrzymasz tez dostep do zalecen zywieniowych w aplikacji mojelKP.
Czy mozesz cwiczy¢

Cwiczenia sa dobrane przez fizjoterapeute do Twoich mozliwosci. Jeli masz jednak watpliwosci, przedyskutuj je z lekarzem lub fizjoterapeuta. Mozesz réwniez wypetni¢ ankiete po
kazdym treningu, znajdujaca sie w aplikacji mojelKP, dzieki ktérej dowiesz sie, czy taka konsultacja jest niezbedna przed rozpoczeciem kolejnych ¢wiczen.

Odtéz wysitek, jesli nie czujesz sie dobrze z powodu przejsciowej choroby lub cigzy.



http://pacjent.gov.pl/

Jak uruchomic Recepte na Ruch

Program znajdziesz w aplikacji mojelKP wéwczas, gdy fizjoterapeuta doda pierwsze zestawy ¢wiczen dla Ciebie:
o zaloguj sie: Sprawdz, jak uruchomi¢ aplikacje mojelKP
© wybierz zaktadke ,profilaktyka”

© kliknij na ,Recepta na Ruch”.
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Kroki Plan treningowy
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Jak przygotowac sie do treningu

Fizjoterapeuta przekaze Ci zalecenia w zaleznosci od rodzaju ¢wiczen np. przygotuj wygodne buty, luzny niekrepujacy ruchéw stréj, mate lub cos$, czym jg zastapisz lub czepek i stroj
do ptywania.
Po wejéciu w zaktadke Recepta na Ruch zobaczysz centrum treningowe, a w nim:

© Twoj plan treningowy przygotowany przez fizjoterapeute

© test wydolnosciowy

© pomiary ciata

[}

ustawienia programu

[}

ankiete PAR-Q
© raport wynikéw.
Teraz:
© sprawdz, ile wazysz oraz zmierz obwéd pasa

© wypetnij kwestionariusz gotowosci do aktywnosci fizycznej: zawiera on pytania o Twoje zdrowie.
Jak wypetnic ankiete PAR-Q
Wypetniasz przed kazdym nowym cyklem ¢wiczen. Ta ankieta to kwestionariusz gotowosci do aktywnosci fizycznej. Odpowiadaj szczerze i zgodnie ze zdrowym rozsgdkiem.

Ankieta zawiera pytania o Twoje samopoczucie po wysitku fizycznym, zalecenia, jakich udzielat Ci lekarz. Jedli odpowiesz , Tak” na jedno z pytan, przed rozpoczeciem aktywnosci
fizycznej skontaktuj sie z lekarzem.

Co jeszcze na mojelKP

Aplikacja mojelKP to Twoje wrota do Swiata elektronicznych ustug zdrowotnych. Dodatkowo w zaktadce ,profilaktyka” znajdziesz takze:

© portalu
dostep do Diety NFZ , gdzie mozesz otrzymac przepisy i liste zakupéw

© co miesigc nowy quiz sprawdzajacy Twojg wiedze o dobrym odzywianiu

© krokomierz, by sprawdzic¢ liczbe codziennych krokéw.

Poznaj aplikacje mojelKP

Przeczytaj tez


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/diety-na-mojeikp
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/poznaj-mojeikp

Ruch wydtuza zycie i leczy Lepsza kondycja w 8 tygodni

Ludzie aktywni fizycznie sg zdrowsi i zyjg dtuzej w poréwnaniu z osobami Planujesz wykorzysta¢ wakacje, by wroéci¢ do formy? Wez udziat w programie ,8
prowadzgcymi siedzacy tryb zycia. Aby osiggna¢ prozdrowotne efekty, nie trzeba  tygodni do zdrowia” w aplikacji mojelKP

¢wiczy¢ sportowo. Wystarczy do tego umiarkowany ruch. Wazne jednak, by byt

regularny

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, wzmocni¢ odpornos¢ i zadbac¢ o wtasciwg diete
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