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Spaceruj po zdrowie z mojelKP

22 wrzesnia to Dziefi bez Samochodu. Dlaczego by nie wykorzystac tej okazji i zamienic auto na spacer? Spacerowanie poprawi Twoja kondycje, a takze zdrowie

Dzieki aplikacji mojelKP:

© sprawdzisz swoje postepy
© skorzystasz z programu ,8 tygodni do zdrowia”

© wykonasz badania profilaktyczne ,Moje Zdrowie".

Zrob to dla siebie, a Twoj organizm Ci podziekuje.

Spacery s3 Swietnym wyborem

Spacer jest jednym z najprostszych sposobéw na poprawe zdrowia. Nadaje sie dla kazdego, kto chce czu¢ sie lepiej i mie¢ wiecej energii. Nawet krétki spacer przynosi korzysci. Warto
spacerowac, bo to:

© poprawia jako$¢ snu

© wzmacnia serce i ptuca

®

zwigksza koncentracje
© pomaga w utrzymaniu wagi

© redukuje stres.
Spacerujac, wytwarzasz endorfiny, ktére wywotujg uczucie szczescia. Regularnosc sprawia, ze te pozytywne efekty sa odczuwalne na co dzien.

Zacznij juz dzi$, a Twéj organizm szybko pokaze Ci, ze byto warto. Bez wzgledu na to, gdzie mieszkasz, spacer zawsze jest w zasiegu Twoich mozliwosci. Zréb ten krok dla siebie!

Twoje kroki pod kontrola z mojelKP
Aplikacja mojelKP utatwia $ledzenie aktywnosci dzieki funkcji krokomierza. Jest prosty w uzyciu, a jednoczesnie skuteczny.
Jak uruchomi¢ krokomierz w mojelKP:

© otworz aplikacje mojelKP

© przejdz do zaktadki ,Profilaktyka”

© wybierz ikone buta pod napisem ,Pomiar krokéw”

© wybierz Google Fit (dla Androida) lub Zdrowie (dla iOS)
© potwierdz, ze chcesz zbiera¢ dane o krokach.

Dzieki zsynchronizowaniu z systemem Google Fit lub aplikacjg Zdrowie kroki sa automatycznie rejestrowane i przesytane do mojelKP. Dzieki temu kroki sg liczone automatycznie,
mozesz sprawdzac swoje postepy kazdego dnia.

Cykl treningowy ,,8 tygodni do zdrowia”

Od spaceru, a doktadnie testu chodzenia, mozesz zacza¢ cykl treningowy dostepny w aplikacji. Jesli chcesz poprawi¢ swojg kondycje, program ,8 tygodni do zdrowia” to co$ dla Ciebie.
Jest dostosowany do réznych pozioméw zaawansowania i pomoze Ci zyskac lepsze samopoczucie.

To bezptatny i bezpieczny program treningowy, ktéry mozna dostosowac do Twoich indywidualnych potrzeb, nawet w przypadku przewlektych choréb czy diugiej przerwy w
aktywnosci. Jest tez odpowiedni dla 0séb starszych, majgcych nadwage lub prowadzacych siedzacy tryb zycia.

Jak rozpocza¢ cykl treningowy:

© otworz aplikacje mojelKP
© wybierz zaktadke ,Profilaktyka”

© kliknij na 8 tygodni do zdrowia”.

Program obejmuje réznorodne ¢wiczenia, ale zaczynasz go od testu chodu Rockport, ktéry oceni Twojg kondycje. To nie tylko trening, ale takze $wietna zabawa.
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Test chodu wykonujesz, idac szybko i sprawdzajgc czas, w jakim mozesz przejs¢ (nie biegnac) odlegtos¢ 1609 m (jedna mila).
Do wykonania testu, poza aplikacjg mojelKP, potrzebujesz:

@ wygodnych butéw i stroju pulsoksymetru lub zegarka z pomiarem tetna (ale mozesz tez sam/a 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 wykona¢ test chodzenia Rockport z aplikacja:

® rozgrzejsig przez 5 do 10 minut
® spacerujac wejdz w program ,8 tygodni do zdrowia”, a nastepnie w , Twoje wyniki testu”
® nacisnij,,+" i uruchom pomiar czasu i dystansu
@ od razu zacznij i$¢ tak szybko, jak potrafisz, 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 Twoj czas spaceru. Natychmiast zmierz tetno. Jesli mierzysz swdj 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 i pomnéz przez cztery. Na przyktad, jesli w ciggu 15 sekund wystapi 40 uderzen serca, Twoje tetno bedzie wynosi¢ 160
uderzen na minute. Teraz wpisz Twoja aktualng wage, wiek i tetno do telefonu, a dowiesz sie, w jakiej jeste$ kondycji.

Moje Zdrowie - sprawdz stan swojego zdrowia

Aby dowiedzie¢ sig, czy Twoje nawyki oraz stan zdrowia sg wystarczajgco dobre, skorzystaj z programu profilaktycznego ,Moje Zdrowie”. Jest to cykliczny bilans zdrowia dla os6b
dorostych od 20 roku zycia.

Moje Zdrowie to trzy korzysci dla Ciebie:

@ |epsza kontrola nad swoim zdrowiem dzieki regularnym badaniom
@ wczesne wykrycie groznych choréb, czyli szybkie podjecie leczenia

@ indywidualne potraktowanie i spersonalizowane porady profilaktyczne.
Jak skorzystac¢ z programu ,,Moje Zdrowie”

@ wypetnij ankiete online w aplikacji mojelKP
@ odbierz zlecenie na badania diagnostyczne.
@ skonsultuj wyniki z pracownikiem medycznym, ktéry doradzi, co zmieni¢ w Twojej diecie lub stylu zycia, w tym aktywnosci fizycznej. Pracownik medyczny opracuje dla Ciebie

Indywidualny Plan Zdrowotny (IPZ) i go z Tobg omowi.

Regularne kontrole pomagajg w wczesnym wykrywaniu probleméw zdrowotnych i pozwalajg szybko reagowac.

Przeczytaj tez

Spacer po zdrowie Lepsza kondycja w 8 tygodni

Rzu¢ sobie wyzwanie i zacznij regularnie spacerowac. Monitoruj swoje postepy Planujesz wykorzysta¢ wakacje, by wréci¢ do formy? Wez udziat w programie ,8
dzieki krokomierzowi w aplikacji mojelKP tygodni do zdrowia” w aplikacji mojelKP
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Program Moje Zdrowie

Jesli masz skonczone 20 lat, ten bezptatny program jest dla Ciebie. Obejmuje
diagnostyke, porady zdrowotne oraz profilaktyke. Realizowany jest przez
przychodnie podstawowej opieki zdrowotnej (POZ)

Wygenerowano: 19.06.2026 r. 11:48:58 Zrédto: Spaceruj po zdrowie z mojelKP



http://pacjent.gov.pl/program-moje-zdrowie
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/6443

	Spaceruj po zdrowie z mojeIKP
	Spacery są świetnym wyborem
	Twoje kroki pod kontrolą z mojeIKP
	Cykl treningowy „8 tygodni do zdrowia”
	Moje Zdrowie – sprawdź stan swojego zdrowia
	Przeczytaj też


