Od 29 wrze$nia Narodowy Fundusz Zdrowia wystartowat z profilaktyczno-
treningowym programem ,,8 tygodni do zdrowia”, ktéry publikowany bedzie
na kanale YT Akademii NFZ, w kazdy wtorek, przez kolejne dwa miesiace.

Co mozna zrobi¢ w 8 tygodni

Program profilaktyczno-treningowy ,8 tygodni do zdrowia” opracowany zostat przez
profesjonalnych treneréw i oferuje wsparcie fizjoterapeuty, lekarza i psychologa. Zgodnie
z zatozeniami i celami Strategii NFZ na lata 2019-2023 koncentruje sie na aktywnosci
fizycznej. Dostepny jest za darmo. ,,8 tygodni do zdrowia” to Swiadome kreowanie zdrowego
stylu zycia opartego na odpowiedniej dawce ruchu, zbilansowanej diecie i wsparciu
psychologicznym. Mozemy go wprowadzi¢ w zycie, w ramach dziatan profilaktycznych,
zapobiegajac narastajacej fali chordb cywilizacyjnych.

»8 tygodni do zdrowia” to cykl osmiu 35. minutowych filméw poprzedzonych
wprowadzajgcym materiatem instruktazowym. 8-tygodniowy program zaktada narastajaca
intensywnos¢ treningéw od treningu adaptacyjnego trwajacego od 100 do 170 min. w 8.
tygodniu. Kazdy odcinek zawiera konsultacje specjalistéw i zapewnia powtarzalny schemat
przygotowania sie do kolejnego treningu oraz pokazuje mozliwosci monitorowania
postepow. Przed kazdym odcinkiem musimy sprawdzi¢ naszg aktualng kondycje fizyczna
korzystajac z jednej z dwdch wersji testu Coopera — biegowg lub marszowg oraz wypetnié
kwestionariusz PARQ, a takze sprawdzi¢ mase ciata oraz zmierzyé obwdd pasa w cm. Do
wykonania ¢wiczeh wystarczy para wygodnych butéw i luzny, niekrepujacy ruchdéw strgj,
mata, hantle, recznik i woda. Kompleksowo przeprowadzony program pozwala zredukowa¢
mase ciata o ok. 3 kg. Mozemy po niego siegng¢ w dowolnym, wybranym przez siebie
momencie.

W kazdym odcinku otrzymamy tez wsparcie zespotu ekspertow:

e Fizjoterapeuta — przed kazdym treningiem zademonstruje jak poprawnie wykonaé
trening;

e Trener - przeprowadzi nas poprzez trening;

e Lekarz — omowi zdrowotne korzysci wysitku fizycznego oraz przedstawi tygodniowy
plan samodzielnej aktywnosci;

e Psycholog — zmotywuje i zacheci do wytrwatosci.

Harmonogram programu ,,8 tygodni do zdrowia”:

Film startowy ,Poznaj program i naszych ekspertdw” mozna zobaczy¢ od 28 wrzesnia -
https://youtu.be/TQVZyvArdjc .

Publikacja kolejnych treningéw:

1. Adaptacja, czyli zaczynamy - 29.09
2. Budujemy wydolnos¢ - 6.10
3. Cwiczymy z obcigzeniem - 13.10


https://youtu.be/TQVZyvArdjc

Tabata i nasze pierwsze interwaty - 20.10
Wzmacniamy site miesni - 27.10
Poznajemy interwaty prof. Gibali - 3.11
Czas na interwatowy HIIT. Etap 1-10.11
Gotowi na interwatowy HIIT. Etap 2 - 17.11
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Filmy z treningami, testy i program dostepne sg na stronie Akademia NFZ:
https://akademia.nfz.gov.pl/

Zapraszamy wszystkich do treningdw i wspdlnej zabawy przez kolejne 8 tygodni.
Stawka jest przeciez nasze zdrowie.

Partnerzy projektu: MZ i WUM

Patron Medialny : TVP, Medonet i MedExpress;

Partnerzy Spoteczni:

1. Polskie Stowarzyszenie Diabetykdow
Fundacja EuropaColon Polska

Fundacja eFkropka
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Ogdlnopolskie Stowarzyszenie Pacjentdéw ze schorzeniami Serca i
Naczyn EcoSerce"

Polska Koalicja Pacjentdw Onkologicznych
Federacja Stowarzyszen Amazonki
Fundacja NU-MED

Fundacja Urszuli Jaworskiej
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Stowarzyszenie Pacjentow Bariatrycznych CHLO

10. Polskie Stowarzyszenie Osdb z Niewydolnoscig Serca
11. Stowarzyszenie Metalowych Serc

12. Koalicja na Rzecz Walki z tuszczyca , £ZS i AZS

13. Polski Komitet Paraolimpijski

14. Rzecznik Praw Pacjenta

15. Exercise is Medicine


https://akademia.nfz.gov.pl/

