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8 tygodni dla zdrowia

Wez udziat w darmowym programie ,,8 tygodni do zdrowia” i zadbaj o swoja kondycje oraz odpornos¢

Zamieniajac 30 minut siedzenia na nawet niska aktywno$¢ fizyczng, zmniejszysz ryzyko zgonu z powodu
nowotworu juz o 8 proc. Jesli zwiekszysz aktywno$¢ do $redniego natezenia, to ryzyko spadnie az o 31 proc.

Niestety siedzacy tryb zycia, moze zwiekszy¢ to ryzyko az o 82 proc.

Co zyskasz

Treningi pomogg Ci:
» uzyskac¢ wieksza sprawnosc fizyczng
» poprawic¢ og6lng wydolnos¢ organizmu
» obnizy¢ cisnienie krwi
» wptynac na lepsza prace serca
» zapobiegac chorobom przewlektym
» zredukowac mase ciata (nawet do 3 kg)

» budowac odpornos¢, co jest szczegdlnie wazne w okresie pandemii.

W kazdym treningu otrzymasz wsparcie zespotu ekspertéw:
» fizjoterapeuta - demonstruje, jak poprawnie wykonac trening
® trener - przeprowadza przez trening

» lekarz - omawia zdrowotne korzysci wysitku fizycznego oraz przedstawia tygodniowy plan
samodzielnej aktywnosci

» psycholog - motywuje i zacheca do wytrwatosci.
Jak sie przygotowac do treningu

Przed kazdym odcinkiem musisz sprawdzi¢ swojg aktualng kondycje fizyczng. W tym celu wypetnijkwestionariusz
oraz skorzystaj z jednej z dwdch wersji testu Coopera: biegowej lub marszowej. Sprawdz takze, ile wazysz, oraz

zmierz obwéd pasa. Przygotuj wygodne buty, luzny niekrepujgcy ruchéw stréj, mate, hantle, recznik i wode.

Dla kogo jest program


http://pacjent.gov.pl/
https://linkd.pl/aers
https://linkd.pl/aerr
https://linkd.pl/aerk

Ruch ma dobroczynny wptyw na nasze zdrowie. Jest dla ludzi zaréwno zdrowych, jak i chorych. Warto wiedzie¢, ze:
» jest dobrze tolerowany przez osoby z r6znymi chorobami przewlektymi

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

* podnosi poziom naszego poczucia zadowolenia i zwieksza odpornos¢ na stres.

Jesli masz jednak watpliwosci, czy mozesz wzig¢ udziat w naszym programie, skonsultuj sie z lekarzem.
Czy Polacy sa aktywni

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) okoto 2 min zgonéw rocznie wigze sie z brakiem aktywnosci
fizycznej. Nawet okoto 85 proc. ludzi prowadzi siedzacy tryb zycia. Szacuje sie, ze prawie dwie trzecie dzieci jest
niewystarczajgco aktywnych. Jedng z konsekwencji braku ruchu jest nadwaga lub otyto$¢. Rocznie umiera ponad
2,5 mIn 0s6b z powodu choréb bedacych skutkiem nadmiernej masy ciata. WHO zaleca, aby osoby doroste
podejmowaty w tygodniu co najmniej 150 minut umiarkowanej lub 75 minut intensywnej aerobowej

aktywnosci fizycznej.

Przeczytaj, jaki sport wybrac¢ w
Twoim wieku

39 proc. Polakéw jest aktywnych w stopniu zalecanym przezZWHO i jednoczesnie co drugi jest zupetnie
nieaktywny. Osoby starsze zazywajg ruchu jedynie w zwigzku z przemieszczaniem sig. Zalecenia WHO spetnia
okoto 5 proc. 0s6b powyzej 65 roku zycia, a 91 proc. 0séb 75+ nie podejmuje aktywnosci w ogodle.
Regularnie uprawia rekreacyjnie sport w czasie wolnym, minimum 1-2 razy w tygodniu:

® 27,7 proc. oséb w wieku: 20-29 lat

s 21,2 proc. w wieku 30-39 lat

s 15,6 proc. w grupie 40-49 lat

® 11 proc. powyzej 50 roku zycia.
Czas izolacji spotecznej jest duzym wyzwaniem nawet dla tych, ktérzy dotychczas regularnie uprawiali sport.
Zmienity sie preferencje. Chetniej korzystamy z jazdy na rowerze, treningdw ogélnorozwojowych jak gimnastyka
czy aerobik oraz spacery. Jednak tylko 12 proc. Polakéw poswieca na spacer wiecej niz 1-2 godziny dziennie, 28
proc. 30-60 minut, a 39 proc. do 30 minut. Sporg popularnoscia zaczety sie cieszy¢ treningi dostepne online.

Aktywnos¢ fizyczng przynajmniej raz w miesigcu podejmowato 61 proc. Polakéw, ale tylko dla 28 proc. motywacja
byta che¢ poprawy zdrowia. 85 proc. Polakéw planuje ¢wiczy¢ po zakonczeniu pandemii.

Gdzie sa dostepne treningi

Program ,8 tygodni do zdrowia” sktada sie z oSmiu treningéw:
s Adaptacja, czyli zaczynamy
e Budujemy wydolno$¢
e Cwiczymy z obcigzeniem
® Tabata i nasze pierwsze interwaty
e Wzmacniamy site miesni
® Poznajemy interwaty prof. Gibali
® (Czas na interwatowy HIIT. Etap 1
s Gotowi na interwatowy HIIT. Etap 2.

kanale Akademii NFZ [4 na You
Odcinki sg opublikowane na Tube . Pojedynczy odcinek trwa od 8 do 35 minut.

Filmy z treningami, testy i program dostepne sg tez na stronieAkademia NFZ [4.

Dieta oprocz ruchu

Przez prace w domu mato sie ruszasz, a Twoja masa ciata wzrosta? Nie jeste$ sam. Ograniczenie ruchu z powodu

pandemii ma juz skutki spoteczne. Diabetolodzy odnotowujg zwiekszong liczbe zachorowan na cukrzyce typu 2,

zwtaszcza u mtodszych oséb. Duzym problemem jest tez otyto$¢. Dlatego warto réwniez skorzystaé z

opracowanych przez dietetykéw jadtospiséw, przygotowanych zgodnie z dietg DASH. Sg one dostepne za darmo
stronie internetowej poradni

na NFz [4 . Mozesz tez skorzystac z bezptatnejonline , prowadzonej przez



https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/ruszaj-sie-zdrowe
https://tiny.pl/7l3l8
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/poradnia/
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