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Lepsza kondycja w 8 tygodni

Planujesz wykorzystac wakacje, by wrocic do formy? Wez udziat w programie ,,8 tygodni do zdrowia” w
aplikacji mojelKP

,8 tygodni do zdrowia” to bezptatny plan bezpiecznych treningéw, opracowany z mysla o osobach nieaktywnych i
chorych przewlekle. Jesli wiec niepokoi Cie Twoja kondycja po pandemii, gdyz nie ¢wiczysz regularnie, a ostatnie 2
lata spedzites/a$ w domu gtéwnie przed komputerem, to jest to praktyczne i wygodne rozwigzanie dla Ciebie.

Mozesz z niego skorzysta¢, nawet jesli masz choroby przewlekte i od dawna nie ¢wiczytes/as.
L - . ”,
Czy mozesz cwiczycC

Kazda osoba dorosta moze uczestniczy¢ w programie:
» jest odpowiedni dla 0oséb z réznymi chorobami przewlektymi

» ma udowodniony, pozytywny wptyw na pacjentéw z chorobami serca, z wysokim ci$nieniem krwi, cukrzyca,
astmga, chorobami reumatycznymi czy depresjg

» podnosi poziom poczucia zadowolenia i zwieksza odporno$¢ na stres.

Jesli masz jednak watpliwosci, czy mozesz wzig¢ udziat w programie, skonsultuj sie z lekarzem. Mozesz réwniez
wypemi¢ ankiete, znajdujaca sie w aplikacji, dzieki ktérej dowiesz sie, czy taka konsultacja jest niezbedna przed
rozpoczeciem ¢wiczen.

Jak uruchomic program

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

» kliknij na ,8 tygodni do zdrowia".

Jak sie przygotowac do treningu

Program poprowadzi Cie krok po kroku, uwzgledniajgc Twoj stan zdrowia. Otrzymasz plan treningéw na kazdy
tydzien. Kolejne plany beda zaleze¢ od Twoich postepdw i stanu zdrowia.

Kazdy zestaw zaczyna sie od rozgrzewki, a konczy rozcigganiem.

Przygotuj wygodne buty, luzny niekrepujgcy ruchoéw stréj, mate lub co$, czym jg zastapisz, hantle (jesli nie masz w


http://pacjent.gov.pl/

domu profesjonalnych hantli, moga to by¢ np. dwie butelki z wodg, co$ o réwnej wadze, co tatwo utrzymasz w
rekach), recznik i wode.

Sprawdz swojg aktualng kondycje fizycznga.

Po wejsciu w program ,,8 tygodni do zdrowia” zobaczysz:
e plan treningowy - czyli zalecany Ci zestaw ¢wiczen na tydzien
® test wydolnosciowy - czyli test chodu Rockport
® ankiete PAR-Q
s skale Borga.

Teraz:
® sprawd?, ile wazysz oraz zmierz obwéd pasa

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

s wypetnij kwestionariusz gotowosci do aktywnosci fizycznej: zawiera on pytania o Twoje zdrowie
e odpowiedz na pytania o Twoje samopoczucie wedtug skali Borga.
Odt6z zwiekszanie aktywnosci, jesli nie czujesz sie dobrze z powodu przejSciowej choroby (zaczekaj, az

wydobrzejesz) lub jesli jeste$ lub mozesz by¢ w cigzy (porozmawiaj ze swoim lekarzem, zanim podejmiesz
aktywnos¢ fizyczng).

Po kazdym ¢wiczeniu wypetnij ankiete potreningowa.

Plan na kolejny tydzien zostanie Ci udostepniony w zaleznosci od twoich postepow i informacji o stanie
zdrowia, jakich udzielisz.

Test chodu Rockport

Test wydolno$ciowy - czyli test chodu Rockport, pozwala w prosty sposéb sprawdzi¢, na ile wydolny jest Twdj
organizm. Wykonujesz go, idac szybko i sprawdzajgc czas, w jakim mozesz przejs¢ (nie biegnac) odlegtos¢ 1609 m
(jedna mila). Przeznaczony jest zaréwno dla kobiet, jak i mezczyzn w wieku od 20 do 69 lat. Jest odpowiedni dla
0s06b starszych, majacych nadwage lub prowadzacych siedzacy tryb zycia.
Do wykonania testu, poza aplikacjag mojelKP, potrzebujesz:
e wygodnych butéw i stroju
® pulsoksymetru lub zegarka z pomiarem tetna (ale mozesz tez sam/a zmierzy¢ tetno)
® ptaskiego terenu do przejscia, dtugosci ok 1,6 km (w okresleniu odlegtosci pomoze Ci dowolna aplikacja z
nawigacjg, ktérg masz w telefonie, np. Google maps). Jesli masz blisko, skorzystaj z boiska szkolnego.
Aby wykona¢ test chodzenia Rockport z aplikacja:
s rozgrzej sie przez 5 do 10 minut, spacerujgc
e wejdZz w program ,8 tygodni do zdrowia”, a nastepnie w ,, Twoje wyniki testu”, naciénij ,+" i uruchom pomiar
czasu i dystansu. Od razu zacznij i$¢ tak szybko, jak potrafisz. Doktadaj wszelkich staran, aby i$¢ szybko, ale
nie biegnij i zawsze miej jedng stope na ziemi
e aplikacja pokazuje Ci dystans i czas. Po przejsciu odlegtosci ok 1,6 km zatrzymaj pomiar. Aplikacja
zarejestruje Twdj czas

e natychmiast zmierz tetno. Jesli mierzysz swoj 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 wystgpi 40 uderzen serca, Twoje tetno bedzie wynosi¢ 160
uderzen na minute.

Teraz wpisz Twojg aktualng wage, wiek i tetno do telefonu, a dowiesz sie, w jakiej jeste$ kondycji.

Ankieta PAR-Q

Ta ankieta to kwestionariusz gotowosci do aktywnosci fizycznej. Odpowiadaj szczerze i zgodnie ze
zdrowym rozsgdkiem.

Ankieta zawiera pytania o Twoje samopoczucie po wysitku fizycznym, zalecenia, jakich udzielat Ci lekarz. Jesli
odpowiesz ,Tak"” na jedno z pytan, przed rozpoczeciem aktywnosci fizycznej skontaktuj sie z lekarzem.



Skala Borga

Tutaj dokonasz samooceny Twojego zmeczenia po ¢wiczeniach fizycznych wedtug skali, w ktérej 6 to brak
zmeczenia, a 20 - catkowite wyczerpanie. Szczegbtowe wartosci skali znajdziesz w telefonie.

Ankiete wypetniasz po treningu.

Profilaktyka na mojelKP

W aplikacji mojelKP w zaktadce ,profilaktyka” znajdziesz takze:

J portalu
dostep do Diety NFZ , gdzie mozesz otrzymac przepisy i liste zakupow

® o miesigc nowy quiz sprawdzajgcy Twojg wiedze o dobrym odzywianiu

e krokomierz, b sprawdzi¢ liczbe krokéw, jakie wykonate$/as danego dnia.

Co warto wiedziec o aplikacji mojelKP

Poznaj mojelKP Beztroskie wakacje
Czy wiesz, jak zainstalowac mojelKP i znasz wszystkie funkcje Czy wiesz, jak uzyteczna jest aplikacja mojelKP podczas
aplikacji? wakacji?

Spaceruj z moimIKP

Spaceruj, do pracy jedz komunikacjg miejska, rob zakupy w
pobliskim sklepie i korzystaj z aplikacji mojelKP
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