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Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia

ZAPLANUJ SWOJE
tygodni do zdrowia

NIGDY NIE CWICZYLEM, JESTEM ZDROWY

- odpowiedz na pytania zawarte w kwestionariuszu PARQ - jezeli na wszystkie pytania odpowiedziates
NIE, mozesz bezpiecznie przystapi¢ do programu;

« sprawdz, jaka masz kondycje korzystajac z 1 z 2 wersji testu Coopera - biegowej lub marszowej;

+ Zawsze pamietaj o rozgrzewce i rozcigganiu;

« stosuj sie do wskazéwek ekspertéw;

« zacznij od 100 minut aktywnosci fizycznej w pierwszym tygodniu, czyli 2 treningéw adaptacyjnych
i 30 min marszu, by z czasem zwiekszac intensywnos$¢ do 120, 150, az do 170 min w 6smym tygodniu;

- trenuj we witasnym tempie, nigdy nie réb nic na site;

« pamietaj o zbilansowanej diecie — gotowe przepisy znajdziesz na stronie diety.nfz.gov.pl;

«po osmiu tygodniach wykonaj test Coopera (ten sam, co przed rozpoczeciem treningéw),
aby przekonac sie, jak poprawites swoja kondycje fizyczna.

WRACAM DO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ PO ROCZNEJ PRZERWIE,
WCZESNIEJ BYLA ONA NA UMIARKOWANYM POZIOMIE
- odpowiedz na pytania zawarte w kwestionariuszu PARQ - jezeli na wszystkie pytania odpowiedziates
NIE, mozesz bezpiecznie przystapi¢ do programu;
« sprawdz, jaka masz kondycje korzystajac z 1 z 2 wersji testu Coopera - biegowej lub marszowej;
+ Zawsze pamietaj o rozgrzewce i rozcigganiu;
« stosuj sie do wskazéwek ekspertéw;
« pamietaj, ze miates rok przerwy;
« zacznij od 100 minut aktywnosci fizycznej w pierwszym tygodniu, czyli 2 treningéw adaptacyjnych
i 30 min marszu, by z czasem zwiekszac¢ intensywnos¢ do 120, 150, az do 170 min w 6smym tygodniu;
- trenuj we wiasnym tempie, nigdy nie réb nic na site;
- pamietaj o zbilansowanej diecie — gotowe przepisy znajdziesz na stronie diety.nfz.gov.pl;
+po o$miu tygodniach wykonaj test Coopera (ten sam, co przed rozpoczeciem treningdéw),
aby przekonac sie, jak poprawites swoja kondycje fizyczna.

MAM BMI POWYZEJ 30, NIGDY NIE CWICZYLEM

-odpowiedz na pytania zawarte w kwestionariuszu PARQ - jezeli na ktdrekolwiek pytanie
odpowiedziate$ TAK, skontaktuj sie z lekarzem prowadzacym, aby okreslit ryzyko podjecia aktywnosci
fizycznej;

- jezeli na wszystkie pytania zawarte w kwestionariuszu PARQ odpowiedziates NIE, wykonaj test
Coopera (wersje marszowq), ktéry pomoze oceni¢ poziom wydolnosci organizmu;

+ zZawsze pamietaj o rozgrzewce i rozcigganiu;

- trenuj we wiasnym tempie, nigdy nie réb nic na site;

« stosuj sie do wskazéwek ekspertéw;

-jezeli masz stabg kondycje fizyczng lub tatwo sie meczysz, zacznij w pierwszym tygodniu
od 15 minut marszu codziennie - co daje ci 100 minut zalecanej aktywnosci, czyli wykonate$ plan!

Partnerzy projektu

NYZ
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tygodni do zdrowia

- obserwuj swoje ciato, nie poddawaj sie, ale réb to rozsadnie - np. wykonaj z pierwszego treningu
rozgrzewke i ¢wiczenia w pozycji stojacej;

« stopniowo zwiekszaj aktywnos¢ ruchowa w miare jak twdj organizm sie przystosowuje;

« w drugim tygodniu do marszu dotacz Trening 1 - adaptacyjny w zakresie, ktéry mozesz wykonag;

- jezeli nie potrafisz wykonac jakiego$ ¢wiczenia — pomin je — w kolejnych tygodniach na pewno ci sie
uda;

« kiedy wykonasz caty Trening 1 — adaptacyjny, mozesz przejs¢ bezpiecznie do Treningu 2. W ten sposéb
postepuj przez caly program. Zwiekszaj ilos¢ minut marszu w kolejnych tygodniach;

« zacznij od 100 minut aktywnosci fizycznejw pierwszym tygodniu, by zczasem zwiekszac intensywnos¢
do 120, 150, az do 170 min w ésmym tygodniu

« pamietaj o zbilansowanej diecie — gotowe przepisy znajdziesz na stronie diety.nfz.gov.pl;

+ po o$miu tygodniach wykonaj marszowy test Coopera, aby przekonac sie, jak poprawites swoja
kondycje fizyczna.

MAM PROBLEMY ZE ZDROWIEM, CHORUJE PRZEWLEKLE

« skonsultuj sie z lekarzem prowadzacym - choroba przewlekfa nie jest przeciwwskazaniem do ¢wiczen,
jezeli lekarz wyrazi zgode;

« przed rozpoczeciem treningdw wykonaj marszowy test Coopera, aby ocenic¢ swoj poziom wydolnosci
organizmu;

« przed kazdym treningiem zmierz ci$nienie tetnicze i tetno — zapisz wynik;

- jezeli masz cukrzyce zmierz przed kazdym treningiem poziom cukru we krwi - zapisz wynik;

« pamietaj o przyjmowaniu zaleconych lekéw;

+ Zawsze pamietaj o rozgrzewce i rozcigganiu;

« stosuj sie do wskazéwek ekspertow;

- trenuj we wtasnym tempie, nigdy nie réb nic na site;

- jezeli masz staba kondycje fizyczng lub tatwo sie meczysz, zacznij w pierwszym tygodniu od 15 minut
marszu codziennie - co daje ci 100 minut zalecanej aktywnosci, czyli wykonates plan!

» zacznijod 100 minut aktywnosci fizycznej w pierwszym tygodniu, by zczasem zwiekszac intensywnos¢
przez 120, az do 150 min tygodniowo;

- obserwuj swoje ciato, nie poddawaj sie, ale rob to rozsadnie — np. wykonaj z pierwszego treningu
rozgrzewke i ¢wiczenia w pozycji stojacej;

« stopniowo zwiekszaj aktywnos¢ ruchowa w miare jak twéj organizm sie przystosowuje;

« w drugim tygodniu do marszu dotacz Trening 1 - adaptacyjny w zakresie, ktdry mozesz wykonag;

- jezeli nie potrafisz wykonac jakiegos$ ¢wiczenia — pomin je i sprébuj w kolejnych tygodniach;

« kiedy wykonasz caty Trening 1 — adaptacyjny, mozesz przejs¢ bezpiecznie do Treningu 2. W ten sposéb
postepuj przez caty program. Zwiekszaj ilos¢ minut marszu w kolejnych tygodniach;

- jezeli w trakcie ¢wiczen poczujesz dyskomfort — zatrzymaj sie lub zakoncz ¢wiczenia;

» wykonaj treningi od 1 do 6, a w si6dmym i 6smym tygodniu powtdrz treningi 5 i 6;

« pamietaj o zbilansowanej diecie — gotowe przepisy znajdziesz na stronie diety.nfz.gov.pl;

« po 8 tygodniach wykonaj marszowy test Coopera, aby przekonac sie, jak poprawites swoja kondycje
fizyczna.

[ Filmy z treningami, tabele, program i informacje s dostepne na www.akademia.nfz.gov.pl
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tygodni do zdrowia

JESTEM W PODESZLYM WIEKU, ZDROWY | CHCE CwICzYC

-odpowiedz na pytania zawarte w kwestionariuszu PARQ - jezeli na ktérekolwiek pytanie
odpowiedziate$ TAK, skontaktuj sie z lekarzem prowadzacym, aby okreslit ryzyko podjecia aktywnosci
fizycznej;

- jezelinawszystkie pytania zawarte w kwestionariuszu PARQ odpowiedziate$ NIE, wykonajmarszowy
test Coopera, ktéry pomoze oceni¢ poziom wydolnosci organizmu;

« stosuj sie do wskazéwek ekspertow;

« trenuj we wtasnym tempie, nigdy nie réb nic na site;

- jezeli masz staba kondycje fizyczng lub tatwo sie meczysz, zacznij w pierwszym tygodniu od 15 minut
marszu codziennie - co daje ci 100 minut zalecanej aktywnosci, czyli wykonates plan!

« zacznijod 100 minut aktywnosci fizycznejw pierwszym tygodniu, by zczasem zwiekszac intensywnos$¢
przez 120, az do 150 min tygodniowo;

- obserwuj swoje ciato, nie poddawaj sie, ale réb to rozsadnie — np. wykonaj z pierwszego treningu
rozgrzewke i ¢wiczenia w pozycji stojacej;

- stopniowo zwiekszaj aktywnos¢ ruchowa w miare jak twéj organizm sie przystosowuje;

« w drugim tygodniu do marszu dotacz Trening 1 - adaptacyjny w zakresie, ktdry mozesz wykonag;

- jezeli nie potrafisz wykonac jakiegos$ ¢wiczenia — pomin je i sprébuj w kolejnych tygodniach;

« kiedy wykonasz caty Trening 1 — adaptacyjny, mozesz przejs¢ bezpiecznie do Treningu 2. W ten sposéb
postepuj przez caly program. Zwiekszaj ilos¢ minut marszu w kolejnych tygodniach;

- jezeli w trakcie ¢wiczen poczujesz dyskomfort — zatrzymaj sie lub zakoncz ¢wiczenia;

« wykonaj treningi od 1 do 4, nie przechodz dalej. Kazdy tydzien powtérz 2 razy, dzieki temu uzyskasz
8 tygodni ¢wiczen;

+ nie zmieniaj gwattownie pozycji ciata;

« pamietaj o oddechu, nie wstrzymuj go;

« jezeli masz problemy z rbwnowaga przytrzymaj sie np. sciany podczas ¢wiczen;

- jezeli w trakcie ¢wiczen poczujesz dyskomfort — zatrzymaj sie lub zakoncz ¢wiczenia;

« dofacz do treningdéw marsz lub nordic walking;

- pamietaj o zbilansowanej diecie — gotowe przepisy znajdziesz na stronie diety.nfz.gov.pl;

« po 8 tygodniach wykonaj marszowy test Coopera, aby przekonac sie, jak poprawites swojg kondycje
fizyczna.

JESTEM W ZAAWANSOWANYM WIEKU, MAM PROBLEMY Z RUCHEM

« skonsultuj sie z lekarzem prowadzacym;

«idZ na spacer - juz 15 minut dziennie daje nam 100 minut aktywnosci fizycznej tygodniowo;

- chodz na spacery z przyjacielem - bedzie dla ciebie podpora i pomoze osiaggna¢ cel;

« z czasem bedziesz moégt przejs¢ dtuzszy dystans i pokonac go szybciej — wtedy tez mozesz zwiekszy¢
ilos¢ minut spaceru i osiggna¢ cel 150 minut aktywnosci fizycznej tygodniowo, ktére sa zaleceniem
dla osob starszych;

« pamietaj o zbilansowanej diecie — gotowe przepisy znajdziesz na stronie diety.nfz.gov.pl;

- jezeli twoje problemy z ruchem uniemozliwiajg ci spacerowanie zgtos sie do fizjoterapeuty.

[ Filmy z treningami, tabele, program i informacje s dostepne na www.akademia.nfz.gov.pl
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