
tygodni do' zdrowia 

Chcesz zrzucic kilka kilogram6w? 

Poprawic wydolnosc lub kondycj~? 
Dowiedz si~ wi~cej

Miec wi~cej sily? 

Zapraszamy do programu AKADEMII NFZ. 

8 FILMOW Z TRENINGAMI 
Osiem 35-minutowych program6w na kolejne tygodnie 

1. Adaptacja, czyli zaczynamy 

2. Budujemy wydolnosc 

3. (wiczymy z obciijzeniem 

4. Tabata i nasze pierwsze interwaJy 

5. Wzmacniamy sil~ mi~s.ni 

6. Poznajemy interwa'Jy profesora Gibali 

7. (zas na interwalowy HilT. Etap 1 

8. Gotowi na interwalowy HilT. Etap 2 

TRENUJEMY BEZPIECZNIE 
(wiczenia Sq bezpieczne i skuteczne. 

Jednak zanim rozpoczniesz treningi, odpowiedz na pytania z formularza PAR-Q. 


Jesli choc na jedno z pytan zawartych w tym tescie odpowiesz twierdzqco 


- porozmawiaj z lekarzem 0 ewentualnych przeciwwskazaniach do aktywnoSci. 

Dla wlasnego bezpieczenstwa. 


Treningi zostaly przygotowane przez profesjonalnych trener6w. 


FIZJOTERAPEUTA 
Przed kaidym treningiem demonstruje jak poprawnie wykonywac cwiczenia . 

LEKARZ 
Omawia zdrowotne korzysci wysilku fizycznego 

oraz przedstawia tygodniowy plan samodzielnej aktywnosci. 

PSYCHOLOG 
Motywuje nas i zach~ca do wytrwalosci. .

Jr TRENUJESZ W DOMU iij fD ZA DARMO ODOWOLNEJ PORZEN~Z 
Narodowy Fundusz Zdrowia 

• 




---

FilM STARTOWY 
To nasz przewodnik po programie. 

Tu poznasz naszyeh ekspertow i dowiesz si~ na ezym polega nasz plan. 


SPRAWDZAMY POST~PY 
Sk'ld wiemy, ze nasz wysilek przynosi efekty? 5'1 na to 3 sposoby: TESTY / OBWODY /WAGA. 

TEST COOPERA 
Biegniemy 12 minut. 

Mierzymy dystans i porownujemy wynik z nasz'l grup'l wiekow'l. 


TEST MARSZOWY 
Idziemy 4,8 km najszybeiej jak potrafimy, mierzymy ezas marszu, 
a wynik sprawdzamy w tabelee, w swojej grupie wiekowej. 

OBWODY 
Mierzymy obwody i co dwa tygodnie sprawdzamy ezy nast'lpita zmiana. 

WAGA 
Wiadomo, zawsze prawd~ nam powie. Jesli b~dziemy cwiezyc uezciwie, 
wynik jest gwarantowany - masa ciata b~dzie spadac. 

Filmy z treningami, tabele, program i informacje Sq dost~pne na www.akademia.nfz.gov.pl 

WlASCIWE ODiYWIANIE 
W drodze do zdrowia nie zapominamy 0 wtasciwym odzywianiu. 

Stw6rz wlasn'l diet~ dopasowana do Twojego wzrostu, masy eiata, wieku i'zapotrzebowania kaloryeznego. 
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ZREALlZUJ SWQJCEl ZAPRASZAMY! 
START 29 WRZESNIA 2020 

Partnerzy projektu 
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Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia 

,~fI

www.akademia.nfz.gov.pl

