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Spaceruj z moimIKP

Teraz w aplikacji mojelKP masz krokomierz. Spaceruj, do pracy jedz komunikacja miejska, réb zakupy w
pobliskim sklepie i dbaj o swoje zdrowie

Zdrowe doroste osoby w kazdym wieku powinny $rednio przeznacza¢ od 150 do 300 minut tygodniowo na
aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej intensywnosci, a taka jest spacer. P6t godziny dla osoby o przecietnej dla
swojego wieku wadze to ok. 150 kalorii.

Warto jest spacerowac przynajmniej 4 razy w tygodniu i monitorowac, ile krokoéw zrobite$/as. Spacer dotlenia,
obniza cisnienie krwi, poprawia samopoczucie, pomaga utrzymac ciato w dobrej formie.
Aplikacja mojelKP umozliwia m.in.:

» tatwe wyszukiwanie e-recept i e-skierowan

» wykupienie leku w aptece przez pokazanie kodu QR na ekranie telefonu bez koniecznosci podawania
farmaceucie numeru PESEL

s sprawdzanie ulotki i dawkowania przepisanego leku

®» ustawienie przypomnienia o lekach

» odebranie e-skierowania i sprawdzenie terminu i miejsca uméwionej konsultacji

® rozwigzanie quizu na temat zdrowego zywienia

» skorzystanie z portalu Diety NFZ

» odbieranie dokumentéw medycznych dzieci.

Google

Aplikacje mozna pobrac na systemy Android zPlay lub iOS z App Store.
Wiecej o
mozliwosciach aplikacji

Jak znajde krokomierz

Aby krokomierz dziatat prawidtowo, korzystaj z aplikacji do zbierania krokéw. Na Androidzie to Google Fit, a na iOS
aplikacja Zdrowie.
Jak uruchomic¢ funkcjonalnosc¢:

® uruchom aplikacje mojelKP. Jesli jej nie masz i nigdy wczesniej nie uruchamiates$/as, sprawdz,
jak to zrobi¢ po raz pierwszy



http://pacjent.gov.pl/
https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.gov.cez.mojeikp
https://apps.apple.com/pl/app/id1557426960?l=pl
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/mojeikp-na-komorke-lub-tablet
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/mojeikp-na-komorke-lub-tablet

e kliknij na zaktadke ,profilaktyka”, ktéra znajduje sie na dole ekranu
s kliknij na obrazek buta widoczny pod napisem ,Pomiar krokéw”

wybierz aplikacje, ktérej bedziesz uzywad: jesli masz Androida, wybierasz Google Fit, a jesli masz iOS to
aplikacje Zdrowie

® potwierdZ, ze upowazniasz aplikacje do pobierania informacji o liczbie Twoich krokéw.

Teraz krokomierz juz dziata - nie musisz powtarza¢ upowaznienia ani wigczac aplikacji przed spacerem, wszystkie
Twoje kroki beda liczone.

Krokomierz w aplikacji mojelKP:
e pokazuje liczbe krokéw i Twoje osiggniecia

® pokazuje liczbe krokéw w tygodniu czy miesigcu na wykresie, podaje tez $rednig.

Jak zmotywowac sie do aktywnosci fizycznej

Dbaj o kondycje z aplikacja mojelKP

Poznaj zalety mojegolKP Cwicz z aplikacja mojelKP
Dowiedz sie, jak zainstalowa¢ mojelKP i korzysta¢ z aplikacji Korzystaj z bezptatnego planu treningéw ,8 tygodni do
zdrowia”

Zmotywuj sie do aktywnosci

Przeczytaj, jak przetamac nieche¢ do ¢wiczen i zmotywowac
sie do ruchu
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