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Sprawdz swoja kondycje

Chcesz wrécic do formy? Skorzystaj z,,8 tygodni do zdrowia” w aplikacji mojelKP. Teraz aplikacja pomoze Ci
wykona¢ prosty test wydolnosciowy

,8 tygodni do zdrowia” to bezptatny plan bezpiecznych treningdéw, opracowany z myslg o osobach nieaktywnych i
chorych przewlekle.

Program:
» jest odpowiedni dla oséb z réznymi chorobami przewlektymi

» ma udowodniony, pozytywny wptyw na pacjentéw z chorobami serca, z wysokim cisnieniem krwi, cukrzyca,
astmga, chorobami reumatycznymi czy depresja

» podnosi poziom poczucia zadowolenia i zwieksza odpornos$¢ na stres.
Program znajdziesz w bezptatnej, mobilnej aplikacji mojelKP w zaktadce ,profilaktyka”. Otrzymasz plan treningéw
na kazdy tydzien. Kazdy zestaw zaczyna sie od rozgrzewki, a konczy rozcigganiem.
Po wejsciu w program zobaczysz:

» plan treningowy - czyli zalecany Ci zestaw ¢wiczen na tydzien

» test wydolnosci, czyli test chodu Rockport

» ankiete PAR-Q - zawiera pytania o Twoje samopoczucie po wysitku fizycznym, pozwala ustali¢, czy przed
treningiem potrzebujesz skonsultowac sie z lekarzem

» skale Borga - dzieki niej dokonasz samooceny Twojego zmeczenia po ¢wiczeniach fizycznych.

Odt6z zwiekszanie aktywnosci, jesli nie czujesz sie dobrze z powodu przejsciowej choroby lub cigzy (porozmawiaj z
lekarzem, nim podejmiesz aktywno$¢ fizyczng).

Test wydolnosci

Test chodu Rockport pozwala w prosty sposéb sprawdzi¢, na ile wydolny jest Twoj organizm. Przeznaczony jest
zaréwno dla kobiet, jak i mezczyzn w wieku od 20 do 69 lat. Jest odpowiedni dla oséb starszych, majacych
nadwage lub prowadzacych siedzacy tryb zycia.

Wykonujesz go, idagc szybko i sprawdzajac czas, w jakim mozesz przej$¢ (nie biegngc) odlegtos¢ 1609 m
(jedna mila).

Jak wykonac test:

s zatdéz wygodne buty i stréj odpowiedni do szybkiego marszu na dworze


http://pacjent.gov.pl/

= wybierz ptaski teren do przejscia, dtugosci ok 1,6 km. Jesli masz blisko, skorzystaj z boiska szkolnego.
» rozgrzej sie przez 5 do 10 minut, spacerujac

» uruchom pomiar czasu i dystansu, wcisnij ikone start (ikona tréjkata) i od razu zacznij iS¢ tak szybko, jak
potrafisz. Doktadaj wszelkich staran, aby i$¢ szybko, ale nie biegnij i zawsze miej jedng stope na ziemi

» w trakcie pomiaréw mozesz na ekranie telefonu sprawdzi¢ aktualny czas i dystans

® po przejéciu wyznaczonej odlegtosci aplikacja poinformuje Cie, ze masz za sobg wyznaczony dystans.
Zaproponuje takze zapisanie czasu, w jakim udato Ci sie pokona¢ wymagang odlegtos¢.

Teraz wpisz swojg aktualng wage do telefonu, a dowiesz sie, w jakiej jeste$ kondycji.
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Pod stoperem masz link do informacji, jak zmierzy¢ 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 pomnoéz przez cztery. Na przyktad, jesli w ciggu 15 sekund wystapi 40 uderzen serca, Twoje tetno bedzie
wynosi¢ 160 uderzen na minute.

Korzystanie z aplikacji mojelKP

mojelKP to bezptatna mobilna aplikacja, ktéra daje dostep do niektérych funkcjonalnoéci Internetowego Konta
Google

Pacjenta. Mozesz jg pobrac na systemy Android z Play lub iOS z App Store.

Aplikacja umozliwia Ci m.in.:

e fatwe wyszukiwanie e-recept i e-skierowan. Dotyczy to takze e-recept i e-skierowan wystawionych dzieciom
czy ewentualnie bliskiej osobie, ktéra upowaznita Cie do swojego Internetowego Konta Pacjenta

* wykupienie leku w aptece przez pokazanie kodu QR na ekranie telefonu (bez konieczno$ci podawania
farmaceucie numeru PESEL)

e sprawdzanie ulotki i dawkowania przepisanego leku

® ustawienie przypomnienia o godzinach zazywania lekow

s skuteczne udzielenie pierwszej pomocy w razie nagtego wypadku

e dostep do portalu Diety NFZ

® skorzystanie z bezptatnego planu treningéw ,8 tygodni do zdrowia”.
Aplikacja dziata takze w trybie offline - masz dostepne dokumenty medyczne pobrane przy ostatnim
uruchomieniu aplikacji w potgczeniu z internetem. Mozesz jg uruchomic¢ w trybie ciemnym.
Bez logowania mozesz z gtéwnej strony aplikacji:

® uruchomi¢ ,Pierwszg pomoc”: funkcjonalno$¢ umozliwiajgcg skuteczne udzielenie pierwszej pomocy w razie
nagtego wypadku

® znalez¢ wazne numery telefonéw, w tym numer pogotowia ratunkowego 999, jednolity numer alarmowy
112, numer Teleplatformy Pierwszego Kontaktu (TPK) i numer Telefonicznej Informacji Pacjenta

® odbierac¢ powiadomienia (tylko takie, ktore sg skierowane do wszystkich pacjentow)

e odebrac przypomnienie o lekach (zeby ustawi¢ harmonogram przypomnien, trzeba sie zalogowac).


https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.gov.cez.mojeikp
https://apps.apple.com/pl/app/id1557426960?l=pl

Przeczytaj takze

mojelkp

moje
intemetowe
Konto Pacjenta

Poznaj mojelKP Jak zmotywowac sie do aktywnosci fizycznej
Bezptatna aplikacja na telefon, ktéra daje dostep do Regularna aktywno$¢ fizyczna daje wiele réznych korzysci
najwazniejszych funkcjonalnosci Internetowego Konta Pacjenta. zdrowotnych. To wiemy. Ale jak przetamac nasza nieche¢ do
Zapewnia m.in. wygodny dostep do Twoich e-recept i e- ruchu i zaczg¢ ¢wiczy¢?

skierowan, utatwia wykup lekéw i przypomina o ich zazywaniu,
zapewnia dostep do dokumentow dziecka i oséb, ktére Cie
upowaznia.

Skaner lekow w mojelKP

Zeskanuj nazwe leku i sprawdz ulotke preparatu w aplikacji
mojelKP. Dzieki skanerowi tatwiej ustawisz przypomnienie o
zazywaniu leku
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