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8 Tygodni Do Zdrowia- cykl filméw instruktazowych
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Program pn. ,8 Tygodni Do
Zdrowia”,

Narodowy Fundusz Zdrowia w partnerstwie z Ministerstwem Zdrowia i
Warszawskim Uniwersytetem Medycznym realizuje program pn. ,, 8 Tygodni Do
Zdrowia”, ktéry ma na celu zacheci¢ do regularnej aktywnosci fizycznej.

Projekt jest cyklem profilaktyczno-edukacyjnym zachecajgcym Polakéw do
korzystania z gotowych do przeprowadzenia treningdw opracowanych wspdlnie
przez lekarza, trenera, fizjoterapeute i psychologa. Przy pomocy filméw
instruktazowych pokazane jest jak bezpiecznie ¢wiczy¢ w domu, tak by efekty
bytby satysfakcjonujace. Wypracowanie nawyku regularnej, wtasciwej aktywnosci
fizycznej, zwiaszcza w czasie pandemii, jest szczegdlnie istotnym warunkiem
budowania odpornosci organizmu.

Przed rozpoczeciem aktywnosci nalezy odpowiedzie¢ na 7 prostych pytan z
kwestionariusza PARQ-
https://akademia.nfz.gov.pl/wp-content/uploads/2020/09/PAR-Q-YOU.pdf. Jezeli na
ktérekolwiek pytanie odpowiesz twierdzaco- skontaktuj sie ze swoim lekarzem
prowadzacym, aby okreslit ryzyko podjecia aktywnosci fizycznej.

Informacje o programie dostepne sa na stronie:

https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia/.

Filmy z treningami publikowane sa w kazdy wtorek (od 29 wrzesnia) przez
kolejnych 8 tygodni na kanale YouTube Akademia NFZ:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLZ2X-9LnwIVHYeetDX6WoK0V1y

DXhQRep.
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