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Normalnie za takie rzeczy trzeba zaptaci¢, w tym przypadku sa dostepne
za darmo. NFZ zacheca do udziaty w programie ,,8 tygodni do zdrowia”. To
cykl zaje¢ opracowanych wspolnie przez lekarza, trenera, fizjoterapeute i
psychologa, a zachecajacych do ruchu.

Cwiczenia maja zaktywizowa¢ Polakéw w zakresie regularnej aktywnosci fizycznej,
potaczonej z racjonalng dietg oraz higieng stylu zycia. Wypracowanie nawyku
systematycznego ruchu, zwtaszcza w czasie pandemii, jest szczegdlnie istotnym
warunkiem budowania odpornosci organizmu. NFZ przekonuje, ze program
przyczyni sie do zmiany postrzegania aktywnosci fizycznej, a w konsekwencji do
lepszego zrozumienia wagi prozdrowotnych postaw w kazdej grupie wiekowej i
spotecznej. Informacje o projekcie sg dostepne TUTA|.

Filmy z treningami publikowane beda w kazdy wtorek na kanale You Tube Akademia
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http://www.akademia.nfz.gov.pl

NFZ TUTAJ. Program treningowy to zestaw zajec¢ o narastajacej trudnosci dla oséb,
ktére nie majg zadnych przeciwwskazah zdrowotnych do uprawiania sportu. Przed
rozpoczeciem programu ¢wiczeh nalezy odpowiedzie¢ na 7 pytanh zawartych w
kwestionariuszu PARQ dostepnym na stronie Akademia NFZ (TUTAJ. Jesli na
ktérekolwiek pytanie odpowiesz: TAK - skontaktuj sie ze swoim lekarzem. Na stronie
Akademia NFZ znajdziesz test Coopera, dzieki ktéremu sprawdzisz swojg obecng
kondycje fizyczng korzystajgc z jednej z dwéch wersji testu Coopera - biegowa lub
marszowaq.
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https://www.youtube.com/channel/UC9Jc30vlzRL367GWhD9erVA
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