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Spacer po zdrowie

Rzu¢ sobie wyzwanie i zacznij regularnie spacerowac. Monitoruj swoje postepy dzigki krokomierzowi w aplikacji mojelKP

Nawet krotki spacer moze sprawi¢, ze poczujesz sie lepiej. To prosta aktywnos¢, szczegélnie polecana osobom, ktére prowadzg siedzacy tryb zycia i majg nienajlepszg kondycje.
Zacznij od krotszych tras, a nastepnie je wydtuzaj.
Spacerujac, poprawiasz kondycje, chudniesz, poprawiasz swdéj nastréj, bo wydzielajg sie endorfiny, dotleniasz organizm. To pozytywnie wptywa na:

@ jakos¢ snu, pamiec i koncentracje

@ prace serca, uktadu oddechowego i mézgu

® metabolizm: wptywa na zmniejszenie tkanki ttuszczowej i ryzyka cukrzycy typu 2

® samopoczucie, bo obniza poziom stresu

@ sprawnos¢ narzagdéw ruchu

© dziatanie stawow.
Chodzenie to inwestycja w lepszg przyszto$¢ - zacznij juz dzi$, korzystajgc z krokomierza w mojelKP!

Jak mojelKP pomaga w planowaniu spacerow

Dzieki aplikacji mojelKP planowanie codziennej dawki ruchu jest proste. Jedng z funkcji dostepnych w aplikacji jest krokomierz, ktéry monitoruje liczbe krokéw robionych w ciggu dnia.
To pozwala na $ledzenie codziennej aktywnosci fizycznej i motywuje do utrzymania zdrowego stylu zycia.

Dlaczego warto korzystac z krokomierza

Krokomierz monitoruje Twojg aktywno$¢ przez caty dzien. Dodaje wszystkie aktywnosci, nie tylko dtuzszy spacer dla zdrowa, ale takze droge do pracy, chodzenie po schodach czy
pojscie na zakupy. Pozwala Ci zobaczy¢ Twojg aktywnos¢ w ciggu dnia, tygodnia lub miesigca. Pokaze Twoje postepy na wykresie, co dodatkowo motywuje do dalszej aktywnosci.

Jak korzystac z krokomierza

Aby uruchomi¢ krokomierz w mojelKP, wykonaj nastepujace kroki:
@ uruchom aplikacje mojelKP
© przejdz do zaktadki ,Profilaktyka”, znajdujacej sie na dolnym pasku nawigacji
@ wybierz ikone buta pod napisem ,Pomiar krokéw”
@ wybierz aplikacje zbierajaca dane o twoich krokach: Google Fit (dla Androida) lub Zdrowie (dla iOS).
@ potwierdZ upowaznienie do zbierania danych o liczbie krokéw.

Teraz krokomierz dziata automatycznie - nie musisz pamietac o jego wtgczaniu przed spacerem, poniewaz kroki s3 rejestrowane w tle. Mozesz regularnie sprawdzac swoje wyniki i
dostosowywac aktywnos¢, aby osiggnac zalecane cele zdrowotne.

Dzigki zsynchronizowaniu z systemem Google Fit lub aplikacjg Zdrowie kroki s automatycznie rejestrowane i przesytane do mojelKP.

Czemu warto korzystac z mojelKP

Krokomierz to tylko jedna z funkdji, ktére oferuje mojelKP. Aplikacja umozliwia réwniez m.in.:
@ tatwy dostep do e-recept i e-skierowan
@ realizacje e-recepty za pomocg kodu QR
@ sprawdzanie dawkowania lekow
® ustawianie przypomnienia o przyjmowaniu lekéw
@ umawianie sie na niektére szczepienia
@ sprawdzanie Twojego ubezpieczenia w NFZ
@ skfadanie wniosku o EKUZ

@ korzystanie z portalu Diety NFZ, ktéry dostarcza cennych informacji na temat zdrowego odzywiania.

MojelKP to kompleksowe narzedzie, ktére wspiera Cie w dbaniu o zdrowie na co dzien.


http://pacjent.gov.pl/

Tu przeczytasz wigcej na temat mojelKP

Przeczytaj tez

Ruch na Swiezym powietrzu Ruszaj sie! To zdrowe

Kazdy czas jest dobry na aktywnos¢ fizyczng, ale zawsze tatwiej przychodzi to latem Narzekasz na spadek formy? Chcesz ¢wiczy¢, by straci¢ kilogramy? Chcesz wiedzie¢,
i wczesng jesienig. Dzien jest wtedy dtuzszy i wiecej czasu spedzamy na powietrzu  jaki sport wybra¢, gdy nie ¢wiczyte$ od wielu lat?

Mate kroki do wielkich zmian w nawykach

Chcesz zmieni¢ nawyki, ale nie wiesz, od czego zaczg¢? Nie musisz radykalnie
zmienia¢ zachowania i rezygnowac ze wszystkiego, co lubisz. Metoda matych
krokéw jest doskonatym sposobem do zrealizowania postawionych sobie celéw

Wygenerowano: 20.03.2026 r. 01:58:02 Zrédto: Spacer po zdrowie


https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/poznaj-mojeikp
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/ruch-na-swiezym-powietrzu
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/ruszaj-sie-zdrowe
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/male-kroki-do-wielkich-zmian-w-nawykach
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/5783

	Spacer po zdrowie
	Jak mojeIKP pomaga w planowaniu spacerów
	Dlaczego warto korzystać z krokomierza
	Jak korzystać z krokomierza
	Czemu warto korzystać z mojeIKP
	Przeczytaj też


