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Ruszyt projekt NFZ - 8 tygodni do zdrowia

Narodowy Fundusz Zdrowia wystartowat z profilaktyczno-treningowym programem ,8 tygodni do zdrowia”,
ktéry publikowany bedzie na kanale You Tube Akademii NFZ, w kazdy wtorek, przez kolejne dwa miesiace.

Projekt NFZ, pod tytutem ,8 tygodni do zdrowia”, jest cyklem profilaktyczno -edukacyjnym zachecajgcym Polakéw do
korzystania z gotowych do przeprowadzenia treningdw opracowanych wspélnie przez lekarza, trenera, fizjoterapeute
i psychologa.

Cwiczenia majg na celu praktyczng aktywizacje spoteczng Polakéw w zakresie regularnej aktywnosdci fizycznej, potaczonej
z racjonalna dietg oraz higieng stylu zycia. Wypracowanie nawyku regularnej wasciwej aktywnosci fizycznej, tak w grupie
0s06b ogdlnie zdrowych, jak i z chorobami przewlektymi (otytos$¢, cukrzyca, nadcisnienie) zwtaszcza w czasie pandemii jest
szczegdlnie istotnym warunkiem budowania odpornosci organizmu.

Informacje o projekcie dostepne sa na stronie www.akademia.nfz.gov.pl

Filmy z treningami publikowane beda w kazdy wtorek na kanale You Tube Akademia
NFZ https://www.youtube.com/channel/UC9Jc30vIzZRL367GWhD9erVA
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Chcesz zrzucic kilka kilogramow?
Poprawic¢ wydolnos< lub kondycje?

Miec wiecej sity?

Zapraszamy do programu AKADEMII NFZ.

Dowiedz sie wiecej

i | TRENUJEMY BEZPIECZNIE
8 FILMOW 4 TRENINGAMI Cwiczenia 53 bezpieczne i skuteczne,

Osiem 35-minutowych programéw na kolejne tygodnie | Jednak zanim rozpoczniesz treningi, edpowiedz na pytania z formularza PAR-O.
Jedli chof na jedno z pytan zawartych w tym tescie odpowiesz twierdzaco

1. Adaptacja, czyli zaczynamy - porazmawiaj z lekarzermn o ewentualnych przeciwwskazaniach do aktywnodci,
2. Budujemy wydolnosc Da wlasnego bezpieczenstwa,

3. Cwiczymy z obcigzeniem Treningi zostaly przygotowane przez profesjonalnych trenerdw.

4. Tabata i nasze pierwsze interwaly FIZJOTERAPEUTA

5. Wzmacniamy site miesni Przed kaidym treningiem demonstruje jak poprawnie wykonywad cwiczenia,
6. Poznajemy interwaty profesora Gibali LEKARZ

Omawia zdrowotne korzysci wysitku fizycmego
oraz przedstawia tygodniowy plan samodzielnej aktywnodcl.

PSYCHOLOG
L. J  Motywuje nas i zacheca do wytrwatosci.

/@ (1) TRENUJESZW DOMU

NFZ - _ 24./ ZADARMO O DOWOLNEJ PORZE

Narodowy Fundusz Zdrowia

7. Czas na interwatowy HIIT, Etap 1
B. Gotowi na interwatowy HIIT. Etap 2
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FILM STARTOWY

To nasz przewodnik po programie.
Tu poznasz naszych ekspertow | dowiesz sie na czym polega nasz plan.

NARASTAJACA INTENSYWNOSC :9)

100-120-150-170
MINUT TYGOONIOWD

Zaczynamy od treningu adaptacyjnego i 100 minut aktywnodci tygodniowo,
by po oémiu tygodniach wykonywacd zaawansowane treningi, takie jak Tabata.
Bedziemy coraz sprawniejsi.

SPRAWDZAMY POSTEPY

Skad wiemy, 2e nasz wysitek przynosi efekty? 53 na to 3 sposoby: TESTY / OBWODY / WAGA.
|t| TEST COOPERA

Biegniemy 12 minut.
i‘ Mierzymy dystans | pordwnujemy wynik z nasza grupg wiekowa,

I @ TEST MARSZOWY

Idziemy 4,8 km najszybciej jak potrafimy, mierzymy czas marszu,

a wynik sprawdzamy w tabelce, w swojej grupie wiekowej.

gf OBWODY
3 Mierzymy cbwedy i co dwa tygodnie sprawdzamy czy nastapita zmiana.

< WAGA
Wiadomo, zawsze prawde nam powie. Jesli bedziemy cwiczyd uczciwie,

wynik jest gwarantowany - masa ciata bedzie spadac.

[ Filmy z treningami, tabele, program i informacje sa dostepne na WWWw.a kademia.nfz.gov.pl ]

WLASCIWE ODZYWIANIE

W drodze do zdrowia nie zapominamy o whasciwym odzywianiu.
Stwirz wlasng diete dopasowana do Twojego wzrostu, masy clala, wieku | zapotrzebowania kalorycznego.

NFL
Spravedd s wskadnd BMI |
rapoirrebowanie snergetycIne

diety.nfz.gov.pl

ZREALIZUJ SWOJ CEL ZAPRASZAMY!
START 29 WRZESNIA 2020

Partnerzy projektu

NPZ Y. B

Narodowy Fundusz Zdrowia winisterstwo Tdmwia
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