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Przez cwiczenia do zdrowia

Wykorzystaj wakacje, by odzyskac dobra forme. Skorzystaj z programu ,,8 tygodni do zdrowia” w
aplikacji mojelKP

Jesli codziennie siedzisz przed komputerem, mozesz mie¢ pokuse, by podczas urlopu zacza¢ intensywnie ¢wiczyc.
Myslisz, zeby wybrac sie wreszcie na forsowny marsz, wspinaczke, ptywanie w morzu, zaczgc¢ jezdzi¢ konno czy
poéjs¢ czerwonym szlakiem w goéry.

Nie zaczynaj od bardzo forsujgcych ¢wiczen, bo mozesz nabawic sie kontuzji.
ile i jak intensywnie nalezy
Sprawdz, éwiczy¢

Zeby wréci¢ do formy, skorzystaj z bezptatnego planu treningowego ,8 tygodni do zdrowia” przygotowanego przez
NFZ. Jest odpowiedni takze dla 0séb z r6znymi chorobami przewlektymi.
Mozesz niego skorzystac:

® przez aplikacje mojelKP w telefonie

® na kanale Akademii NFZ [4 na YouTubie.

Cwicz przez 8 tygodni z aplikacja mojelKP

Program znajdziesz w bezptatnej, mobilnej aplikacji mojelKP:
® zaloguj sie: Sprawdz, jak uruchomi¢ aplikacje mojelKP
s wybierz zaktadke , profilaktyka”

e kliknij na ,8 tygodni do zdrowia".

Po wejsciu w program ,zobaczysz:
® plan treningowy - czyli zalecany Ci zestaw ¢wiczen na tydzien
s test wydolnosciowy - czyli test chodu Rockport
e ankiete PAR-Q
® skale Borga.

Teraz:
® sprawdz, ile wazysz oraz zmierz obwdéd pasa

e przed rozpoczeciem treningdw, a potem co 4 tygodnie wykonaj marszowy test wydolnosci Rockport, ktory
pozwoli oceni¢ Twoja kondycje


http://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/ruch-wydluza-zycie-i-leczy
https://www.youtube.com/playlist?app=desktop&list=PLZ2X-9LnwIVHYeetDX6WoK0V1yDXhQRep&cbrd=1

e wypetnij kwestionariusz gotowosci do aktywnosci fizycznej: zawiera on pytania o Twoje zdrowie

® odpowiedz na pytania o Twoje samopoczucie wedtug skali Borga.
Po kazdym ¢wiczeniu wypetnij ankiete potreningowa. Plan na kolejny tydzien zostanie Ci udostepniony w
zaleznosci od Twoich postepdéw i informacji o stanie zdrowia, jakich udzielisz.
W ramach programu masz dostepne takie ustugi:

® Test wydolnosciowy - czyli test chodu Rockport, ktéry pozwala w prosty sposéb sprawdzi¢, na ile wydolny
jest Twéj organizm. Wykonujesz go, idac szybko i sprawdzajgc czas, w jakim mozesz przejs¢ (nie biegnac)
odlegto$¢ 1609 m (jedna mila). Przeznaczony jest zaréwno dla kobiet, jak i mezczyzn w wieku od 20 do 69 lat.
Jest odpowiedni dla oséb starszych, majacych nadwage lub prowadzacych siedzacy tryb zycia. Aplikacja
pokaze Ci dystans i czas.

e Ankiete PAR-Q - czyli kwestionariusz gotowosci do aktywnosci fizycznej. Zawiera pytania o Twoje
samopoczucie po wysitku fizycznym, zalecenia, jakich udzielat Ci lekarz. Jesli odpowiesz ,tak” na ktorekolwiek
z pytan, przed rozpoczeciem aktywnosci fizycznej skontaktuj sie z lekarzem.

s Skale Borga - wedtug ktorej dokonasz samooceny Twojego zmeczenia po ¢wiczeniach fizycznych. 6 to brak
zmeczenia, a 20 - catkowite wyczerpanie.

Sprawdz, czemu warto ¢wiczyc

Regularna aktywnosc fizyczna stymuluje uktady:
e nerwowy - tagodzi stany nerwicowe i zaburzenia snu
e oddechowy - zwieksza ruchomos¢ klatki piersiowej i przepony oraz wentylacje

® krwionosny - powoduje lepsze zaopatrzenie serca i tkanek w tlen.

Pomaga takze zapobiegac:

e upadkom - bo daje ogdlng sprawnosc fizyczng, wzmacnia miesnie, poprawia réwnowage oraz
zmniejsza zaburzenia lokomocyjne

e osteoporozie - bo zwieksza gestos¢ kosci
® bolom kregostupa
s chorobom reumatycznym
e chorobom uktadu krazenia
s problemom psychicznym - takim jak leki, stany depresyjne
® stresowi
® nadwadze i otytosci
s cukrzycy.
Sprawdz, ile ¢wiczy¢
Zdrowe doroste osoby w kazdym wieku powinny przeznacza¢ co najmniej:

s od 150 do 300 minut tygodniowo na aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej intensywnosci

e 75 minut tygodniowo na ¢wiczenia aerobowe (wytrzymatosciowe) o duzej intensywnosci.

Sesje aktywnosci fizycznej powinny trwaé powyzej 10 minut i by¢ réwnomiernie roztozone w ciaggu tygodnia
(np. na 4-5 dni w tygodniu), a najlepiej wykonywac je codziennie.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) niezbedna, minimalna dawka aktywnosci fizycznej to:
e dla dzieci i mtodziezy szkolnej:

o 60 minut lub dtuzej umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci fizycznej codziennie w r6znych formach

» dla zdrowej osoby dorostej (18-65 lat):
© 30 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej przez 5 dni w tygodniu lub
o 20 minut bardzo intensywnej aktywnosci fizycznej przez 3 dni w tygodniu; w tym ¢wiczenia zwigkszajace
site miesni i wytrzymatos¢
s dla os6b powyzej 65. roku zycia:
o powinno sie dazy¢ do osiggniecia tych samych celéw co zdrowe osoby doroste,

o trzeba zadbac o wysitek sitowy i aktywnos¢ poprawiajgcg koordynacje ruchowa.



Jednoczesnie wszystkim WHO zaleca zminimalizowa¢ do 2 godzin dziennie czas spedzany w pozycji siedzacej
(przed ekranem TV, komputerem itp.).

Przeczytaj tez

mojelkp

Zalgo igdo 26romia

Poznaj mojelKP Ruch wydtuza zycie i leczy
Bezptatna aplikacja na telefon, ktéra daje dostep do szeregu Trzeci czerwca to Swiatowy Dzier Roweru. To okazja, by
funkgji Internetowego Konta Pacjenta. Zapewnia m.in. wygodny przypomnie¢, jak wazny dla zdrowia jest regularny ruch

dostep do Twoich e-recept i e-skierowan, utatwia wykup lekéw i
przypomina o ich zazywaniu, zapewnia dostep do
dokumentoéw dziecka

Lepsza kondycja w 8 tygodni

Planujesz wykorzystac¢ wakacje, by wréci¢ do formy? Wez udziat
w programie ,8 tygodni do zdrowia” w aplikacji mojelKP
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http://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/poznaj-mojeikp
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