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Chcesz zrzucic kilka kilogramoéw?
Poprawi¢ wydolnos¢ lub kondycje?

Miec wiecej sity? . )
Zapraszamy do programu AKADEMII NFZ.

Dowiedz sie wiecej

( ) TRENUJEMY BEZPIECZNIE
8 F”.MOW Z TRENINGAMI Cwiczenia s3 bezpieczne i skuteczne.

Osiem 35-minutowych programéw na kolejne tygodnie | Jednak zanim rozpoczniesz treningi, odpowiedz na pytania z formularza PAR-Q.
) Jesli cho¢ na jedno z pytan zawartych w tym tescie odpowiesz twierdzaco
1. Adaptacja, czyli zaczynamy - porozmawiaj z lekarzem o ewentualnych przeciwwskazaniach do aktywnosci.

2. Budujemy wydolnos¢ Dla wiasnego bezpieczenstwa.

3. Cwiczymy z obcigzeniem Treningi zostaty przygotowane przez profesjonalnych treneréw.

4,Tabata i nasze pierwsze interwaty FIZJOTERAPEUTA , ] .
5.Wzmacniamy site miesni Przed kazdym treningiem demonstruje jak poprawnie wykonywac ¢wiczenia.

6. Poznajemy interwaty profesora Gibali LEKARZ
7.Czas na interwatowy HIIT, Etap 1 Omawia zdrowotne korzysci wysitku fizycznego

L oraz przedstawia tygodniowy plan samodzielnej aktywnosci.
8. Gotowi na interwatowy HIIT. Etap 2
: P PSYCHOLOG

\ J Motywuje nas i zacheca do wytrwatosci.

1) TRENUJESZW DOMU
NFZ o 24./ 7ZA DARMO O DOWOLNEJ PORZE

Narodowy Fundusz Zdrowia




FILM STARTOWY

To nasz przewodnik po programie. :
Tu poznasz naszych ekspertéw i dowiesz sie na czym polega nasz plan.

NARASTAJACA INTENSYWNOSC

Zaczynamy od treningu adaptacyjnego i 100 minut aktywnosci tygodniowo, @ 100-120-150-170
by po oémiu tygodniach wykonywa¢ zaawansowane treningi, takie jak Tabata. MINUT TYGODNIOWO

Bedziemy coraz sprawniejsi.

SPRAWDZAMY POSTEPY

Skad wiemy, ze nasz wysitek przynosi efekty? Sa na to 3 sposoby: TESTY / OBWODY / WAGA.
,il TEST COOPERA
Biegniemy 12 minut.
il Mierzymy dystans i poréwnujemy wynik z nasza grupa wiekowa.
‘ ' @I TEST MARSZOWY ' -

Idziemy 4,8 km najszybciej jak potrafimy, mierzymy czas marszu,
a wynik sprawdzamy w tabelce, w swojej grupie wiekowe;.

@f OBWODY
Mierzymy obwody i co dwa tygodnie sprawdzamy czy nastapita zmiana.

WAGA
@ Wiadomo, zawsze prawde nam powie. Jesli bedziemy ¢wiczy¢ uczciwie,

wynik jest gwarantowany - masa ciata bedzie spadac.

LFiImy z treningami, tabele, program i informacje sa dostepne na www.akademia.nfz.gov.pl J

WLASCIWE ODZYWIANIE

W drodze do zdrowia nie zapominamy o wiasciwym odzywianiu.
Stwérz wiasng diete dopasowana do Twojego wzrostu, masy ciata, wieku i zapotrzebowania kalorycznego.
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SprawdZ swéj wskaznik BMI |
zapotrzebowanie energetyczne
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ZREALIZUJ SWOJ CEL ZAPRASZAMY!
START 29 WRZESNIA 2020
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