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Tra¢ wage z mojelKP

Za duzo wazysz? Meczysz sig, chodzac po schodach? 24 pazdziernika, w Swiatowy Dzien Walki z Otytoscia, uruchom aplikacje mojelKP i zacznij swéj powrét do formy
Mniejsze ryzyko przedwczesnej $mierci, lepsza kondycja zdrowotna i wyzsza samoocena - to tylko kilka powodéw, dla ktérych warto zadbac o linie.

Duzo kilograméw, mato ruchu - méwia badania

Statystyki bijg na alarm - zbedne kilogramy nie tylko obnizajg samopoczucie i pewnos¢ siebie, ale tez ograniczajg aktywno$¢ zawodowa i towarzyska. Przede wszystkim jednak
negatywnie wptywajg na zdrowie, zwiekszajgc ryzyko cukrzycy, nadcisnienia, choréb serca czy stawéw.

Pod wzgledem aktywnosci fizycznej Polacy zajmuja przedostatnie miejsce w Europie. 10 lat temu na ¢wiczenia poswiecali 3 dni w tygodniu, teraz 2,7 - tak wynika z Europejskiego
Sondazu Spotecznego, ktéry od 23 lat ilustruje zmiany postaw w krajach Europy. Wzrést réwniez odsetek Polakéw, ktérzy deklarujg brak aktywnosci fizycznej, z 34 do 36 proc.

Srednia warto$¢ BMI (stosunku masy ciata do wzrostu) Polaka wynosi 26,33, podczas gdy nadwaga zaczyna sie od 25. Nadwage lub otyto$¢ ma 60 proc. spoteczefistwa. Co pigty
obywatel Polski zmaga sie z otytoscig, a to daje Polsce 3. miejsce w Europie. Bardziej otyli sg jedynie Islandczycy (25 proc.) i Finowie (21 proc.).

Dlatego warto dziata¢, a w tym pomoze Ci mojelKP.

Spacer z krokomierzem w mojelKP
Nawet krotki spacer to krok w strone lepszego zdrowia. Wystarczy kilkanascie minut dziennie, by zauwazy¢ réznice w kondycji i samopoczuciu.
Spacer:

© poprawia jako$¢ snu

® wzmacnia serce i ptuca

@ zwiegksza koncentracje

@ redukuje stres

® pomaga w utrzymaniu prawidtowej wagi.

Dzieki aplikacji mojelKP mozesz nie tylko spacerowac dla przyjemnosci, ale tez sledzi¢ swoje postepy i motywowac sie do ruchu. Pomoze Ci w tym krokomierz w aplikacji mojelKP.
Automatycznie liczy Twoje kroki, dzieki czemu wiesz, ile sie ruszasz kazdego dnia.

Jak uruchomi¢ krokomierz w mojelKP:
© otworz aplikacje mojelKP
© przejdz do zaktadki ,Profilaktyka”
@ wybierz ikone buta z napisem ,Pomiar krokéw”

@ wybierz Google Fit (dla Androida) lub Zdrowie (dlalOS)

© potwierd?, ze chcesz zbiera¢ dane o krokach.
Po synchronizacji aplikacja zacznie automatycznie rejestrowac Twojg aktywnos$¢. Mozesz sprawdzac dzienne wyniki, wyznaczac sobie cele i obserwowa, jak systematyczny ruch
przynosi efekty - takze w spadku wagi.
Forma w 8 tygodni - program dla kazdego

Nie wiesz, jak zaczg¢ ¢wiczy¢? W aplikacji mojelKP znajdziesz darmowy, bezpieczny program treningowy ,8 tygodni do zdrowia”, opracowany przez specjalistéw Narodowego
Funduszu Zdrowia. Pomoze Ci poprawi¢ kondycje, zrzuci¢ zbedne kilogramy i odzyska¢ energie - niezaleznie od wieku czy poziomu sprawnosci.

Jak rozpocza¢ program:

@ otworz aplikacje mojelKP
o wejdz w zaktadke , Profilaktyka”
@ kliknij ,8 tygodni do zdrowia".

Zanim rozpoczniesz trening, wykonaj prosty test chodu Rockport, ktéry oceni Twoja wydolno$¢. Wystarczy przejs¢ dystans jednej mili (1,6 km) i wpisa¢ wyniki w aplikacji. Google Maps
lub krokomierz pomogg Ci wyznaczyc¢ te odlegtosc.
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Na podstawie Twoich wynikéw w tescie system dopasuje tempo ¢wiczen.
Program obejmuje:

© rozgrzewke, trening i rozcigganie
© ankiete PAR-Q (gotowos¢ do aktywnosci fizycznej)
© skale Borga (ocena zmeczenia po treningu)

© monitorowanie postepéw i dostosowywanie planu do Twojej kondycji.

Nie potrzebujesz sitowni - wystarczg wygodne buty, mata, butelki z wodg zamiast hantli i odrobina motywacji. Juz po kilku tygodniach zauwazysz, ze masz wiecej sity i lepszy nastroj.

Zdrowe odzywianie z Dietami NFZ

Aktywnos¢ to tylko potowa sukcesu - druga to zdrowa, zbilansowana dieta. Dlatego w aplikacji mojelKP znajdziesz szybki dostep do portalu DietyNFZ, ktéry pomoze Ci jes¢ zdrowo
i smacznie.

Jak przej$¢ do Diety NFZ:

© otworz aplikacje mojelKP
© wybierz zaktadke ,Profilaktyka”
© kliknij ,Diety NFZ", aby przej$¢ bezposrednio na portal.
Na portalu znajdziesz:
© gotowe plany zywieniowe dostosowane do wieku, stanu zdrowia i preferencji
© rodzinne plany diety
© e-booki, przepisy i listy zakupow

© mozliwo$¢ pobrania planu w formacie PDF.

Dzigki temu mozesz w prosty sposéb dobra¢ diete wspierajacg odchudzanie, poprawic¢ swoje nawyki zywieniowe i utrzymac efekty aktywnosci fizycznej.

Zrob pierwszy krok juz dzi§! Zadbaj o siebie catoSciowo - ruch, zdrowa dieta i regularne badania to najlepsza inwestycja w Twoje zdrowie. Z aplikacja mojelKP zrobisz to tatwo
i bezptatnie.

Pobierz aplikacje mojelKP z Google Play lub z App Store i przekonaj sie, ze droga do lepszej formy zaczyna sie od pierwszego logowania.

Wizyta u lekarza

Aplikacja mojelKP to dobre wsparcie, jednak, jesli chorujesz na otyto$¢, zacznij od wizyty u swojego lekarza podstawowej opieki zdrowotnej POZ). W mojelKP znajdziesz telefon do
przychodni. W zaleznosci od przyczyn i stopnia otytosci lekarz POZ moze:

© objac Cie indywidualnym planem opieki medycznej (IPOM), w ramach ktérego otrzymasz tez porade dietetyka

e wystawic Ci e-skierowania do specjalistow np. endokrynologa, chirurga bariatry.

IPOM wraz z harmonogramem wizyt oraz e-skierowania do specjalistow znajdziesz w mojelKP.
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Poznaj mojelKP Lepsza kondycja w 8 tygodni

mojelKP to bezptatna aplikacja na telefon, ktéra daje dostep do najwazniejszych Planujesz wykorzysta¢ wakacje, by wréci¢ do formy? Wez udziat w programie ,8
funkcji Internetowego Konta Pacjenta. Zapewnia m.in. wygodny dostep do Twoich e- tygodni do zdrowia” w aplikacji mojelKP

recept i e-skierowan, utatwia wykup lekéw i przypomina o ich zazywaniu, zapewnia

dostep do dokumentéw dziecka i 0séb, ktére Cie upowaznig


https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.gov.cez.mojeikp
https://apps.apple.com/pl/app/id1557426960?l=pl
http://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/poznaj-mojeikp
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/lepsza-kondycja-w-8-tygodni

Spaceruj po zdrowie z mojelKP

22 wrzeénia to Dzier bez Samochodu. Dlaczego by nie wykorzystac tej okazji i
zamienic¢ auto na spacer? Spacerowanie poprawi Twojg kondycje, a takze zdrowie
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