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Szanowni Panstwo.

W imieniu Narodowego Funduszu Zdrowia zwracam si¢ do Panstwa z uprzejma prosba
0 wsparcie w upowszechnieniu programu promocji aktywnosci fizycznej 8 tygodni do zdrowia,
realizowanym wspdlnie z Ministerstwem Zdrowia oraz Warszawskim Uniwersytetem Medycznym.

Projekt NFZ, pod tytutem 8 tygodni do zdrowia, jest cyklem profilaktyczno — edukacyjnym
zachecajacym Polakow do korzystania z gotowych do przeprowadzenia treningdéw opracowanych
wspblnie przez lekarza, trenera, fizjoterapeute i psychologa. Cwiczenia maja na celu praktyczng
aktywizacj¢ spoteczng Polakow w zakresie regularnej aktywnosci fizycznej, potaczonej z racjonalng
dieta oraz higieng stylu zycia. Wypracowanie nawyku regularnej wlasciwej aktywnosci fizycznej,
tak w grupie osob ogolnie zdrowych, jak i z chorobami przewleklymi (otytos¢, cukrzyca,
nadci$nienie) zwlaszcza w czasie pandemii jest szczegolnie istotnym warunkiem budowania
odpornos$ci organizmu.

W dniu 29 wrzes$nia na kanale You Tube Akademia NFZ, udostgpniony zostal pierwszy
trening w ramach programu 8 tygodni do zdrowia: TRENING 1 - ,,Adaptacja — czyli zaczynamy”
- https://youtu.be/1000BdAPNANw. Program 8 #ygodni do zdrowia to zestaw treningow

o narastajacej trudnosci dla osdb, ktore nie maja zadnych przeciwwskazan zdrowotnych do

uprawiania sportu.

Ponizej przedstawiam plan wszystkich treningow:
1 — Adaptacja, czyli zaczynamy — 29.09.2020 r.
2 — Budujemy wydolnos¢ — 6.10.2020 r.
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3 — Cwiczymy z obcigzeniem — 13.10.2020 r.

4 — Tabata i nasze pierwsze interwalty —20.10.2020 r.

5 — Wzmacniamy site migsni —27.10.2020 r.

6 — Poznajemy interwaty prof. Gibali — 3.11.2020 r.

7 — Czas na interwatowy HIIT. Etap 1 —10.11.2020 r.

8 — Gotowi na interwatowy HIIT. Etap 2 — 17.11.2020 r.

Zachgcamy wiec do rozpowszechniania informacji o programie 8 tygodni do zdrowia jak
najszerzej, zarowno wsrod pacjentéw, ich rodzin jak i pracownikOw oraz na Panstwa stronach
internetowych i w mediach spoteczno$ciowych.

Informacje o projekcie przesytamy w zalaczonej ulotce a szczegdétowe informacje o tym jak

przygotowac si¢ do ¢wiczen dostepne sg na stronie www.akademia.nfz.gov.pl. Kolejne filmy

z treningami publikowane beda w kazdy wtorek na kanale You Tube Akademia NFZ
https://www.youtube.com/channel/UC9Jc30vIzZRL367GWhD9erVA.

Przydatne linki programu #8TygodniDoZdrowia:
- zapraszamy do zapoznania si¢ z programem 1 zespotem ekspertow, w filmie startowym:
https://youtu.be/TQVZyvArdjc
- strona Akademia NFZ

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

- kanat YT Akademia NFZ
https://www.youtube.com/channel/UC9Jc30vIzZRL367GWhD9erVA
- fanpage Akademia NFZ

https://www.facebook.com/akademianfz/

#8TygodniDoZdrowia

Z powazaniem,
Marta Pawlowska
Dyrektor
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